মিনি লা বি ্ নিজিরারন্ন হি শির কু 

হিং টপ জা পনি পিপি সিাাজি তি 

শি০০8[িতি টা টি টস 

হর ১ ্ ঘর * ২৩ 
রঙ 

্ ৫ ০ 5 























ঠে 
তত 
সি 
এ 
র্‌ শ তি ্ শত 
সা না তত পক উপ ০০০১৮ এ 
তে ছা 8 27-4 ১ লীছি ত ত ও ং 
্ ন্‌ 
৮ দি রা | মূ 
রি পি পাপ 878 দঃ 
যা না » ডি 
এ হ * না. 
তং টা ক ৬ 
শত ২ ১ সু ্ি 
২ ৯ 
পি থু £ রঃ ঠ রর 
রত টা ২: চুএ £ ১২ ৎ 
1২; শিট 15 ০ দঃ ছি ঁ 
884 18২ রঃ 332 9 2 
৮ ০৮৪ ৮ চা বা % 
টক 8 ৬. কত । 
্ রি 
, 3 
22 ১ শ পরনে সে বং ক শি 
দা সু ০০০68 এপ 8215 7. রর 
্ রর পি +্‌ 
নি রর - ৯ ৪ 
হল তি, 48 ত 7 ্ ০718 2, লি ॥ 
ভেদ : 
৫ 2 
কি তর 
লি. এন ্ 
বি হান ও রশ র্‌ 
1281 ২২:72 





১০2 চিত ৩৪ " জনে টা 
॥ ৮ * ৮1 27 ৯] 
৪ ১ রঃ ন্‌ লস ণ ৮০5 











পুত টি ৩55 হু, ছা পতি ৩৯ 

১২ 

(8৮11. .4 1 ০৮৯১ রর রি 
পিই গু ল৩৫ টার 5২ তি টি 1 
দুটা ০ ক, সী হত ৫2 
নং এ ও হি টি উন 2০২৯) $ 


সপ 





ডু ৯ ক * ৭ 
শেঠ কলিং নারির 
5 1450 2059 





(115304005 


ও এ 10 (ও (5 9476৮ 1৭1 5717 ভীত, আহত 1) ৭7৯0 


1১111111016 513 ৮08০0012005 খর টি0এ।ত ট্িদ ৭ দার ৭ 18? 
1 


1০] 10) 00118৮6০6 1801০0দ28- 807005৫1607 08 


হাতত 
2৪৮০1177010, 01170010500 0711852101551 01 01850155800 
গত জাম, রী 001 0টি 10০ এ 2ুগত শা ৮০ চিজ ওযা গড ত 008 কাটিং 
রী 
ণ্ 





€518074-81 157 গামা) 45৮15) 08021701141 ৪9/৮0008ূ 
0111176৮117 ২1)-01, রি 50158001060 56171615055, 0001 ধীর 


রর টি £ নি এ ৪ ১ 
518 301807 407040088 ৪ 21010 507 টস ৪5 00006 6 


0115- এ 0 27051005 এীতা 16107001110 52081 853 


35:12 


111৭ 68150 11001681126 ১71) (08075151155 হা 
১151) 75015050177 00] 5 ]2নতদি ভ100010087 06) 5, 
175) বাতা, সত] 077)001)) ট,98৫5 8000 16519811503) 501 উতা94- 
৭7717900000 ৬1106281115 এন চর িন 71041000985 75৮7 
1101 [10 )সাদার11 5 809৭1৩৮1551 8910) জাত171180001006 57 
(১:16 0৮ [700১0 (গিাথাহাত 10811000690100816 20 এন, 
(5) (1311715 £নরি 02 চাও (সব) তা চার 70810105471, 18301, 
115 1৫ এ5 06581102568) উতযগ 1৫0 ০৪৮৭০, ৮৭ 


12 ৯7৮8৯0৪7108 01090017302 1 0) 00521350581 


গগি 


11501010116 67710000101 ৫ €7971410105 11588865711 10010008€ 
1111-৮515000178 ৯ ৭12 ৮6] হ127187531৮)) চি িব10188087 101 21080 ৭ 
46101 2 ৪0108 2 5 জং বিএ প0৮ 0 806১9) ৭1 
1] £ 0 ফোকি৬ন5 )৯ ৪0006 ব4)৮ 5040 080) 14105 5 শব 

€40 আগাছা 1) 55100) 91 তিিতরট ওিদনাং 116 17 ২)0 9 
০8৮5011158048 1০০৭4 এ], 9৪০ 00 5 ১০০২ 


00545. 


রঙ 


ভূমিকী। 


চে 
. ইংযাজীতে » নের অনেক গশ্শকাআতিছ কঙ্গনা 
সেইকপ শ্রস্থ একখানা মাই; অক হইখানা পিদদসর 2 


শু 


পুস্তিকা থাকিলে 3 তাহ অর্ধাংশে আধুনিল স্থান িজালগ্ধং 


শি 





লয়! য় বোধ হয় লা । স্মাতুর এরানা ইত্চাজী সি হিঃ 





কা, শিরযাগিরয 1 হকি ছ জু পুত দা পনঠষও 


' ধহদলে রানি ভান ঘা, এরকাহ, লা হাক ঘা, ও সাই 


ধ্রধান বার, অধর তাড়িত হাত কিনি ঠু হা পাট ও জাগে 


শীতের ৩ কারিগর এনালি সবি ১০ (ইউর পা) গর) লা স্য 


৭ রন বর টি পু 2 - ; 
পারে থান এ, ধস দিত হত শি, শা 
টু বউ রি ২৮84 ব্রা, ত৫ খা ক চু 
ফা উকি,» ॥ শী টিন তত € সিন দাশ 2 বু 
নি রি ৯3১৯১ ৮ আপ 1 
শাশা)রম্জা কহ হাল হল উল, গল কাত আহার 






হু 
এ কাধা ফায়ু লা কুবি কি গনি, | 


৪ 
এ করার হায় লা £ হতগ্ান 2 
ছি সি যি 5 
নত ব বিছা স্তন 


ওকি শানু অগ্চঞছ বেছি ৮ রর 
ি থে প্রণাঁলীতে চির্বহ। 
চি ত পানর দবস্থাশাভ ২ না 


পা 


এই ঘকল কারণ এই নৃতদ হানি প্রণরন করা হইল । 
গীত ২৮ বতমর বাব শাবর্ণমেন্টের চিকিতদক হইস়া ক্ধ- দস, 
বাঙ্গালা, বেছার ও উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের লন নগরে আরা, 
করিয়া আজাঙরিক রাগ চিকিতসা, ও. চস বিতসা, ওক 
আহার, বিহার, পি, ছূতত বায়াজ। বাবসা, 1 জা দি নিযয়ে। এ 
মনুষ্য খণীর তডেছ দে সকজ বছদর্ণিভা লা? সটহ্রাছি, এভন 
দেশীগু চিকিৎনং, সুটিযোগ। অবএওক শুয়োগি, ইত্তযাছি) হাহা 
কিছু দণ্রধ করিত গ]রা দিবার অিবং শ্ু্তা হিজ্া নানু সী, এ 
দেশীষদের যাহা যাছা অবলন উদিত লো জইয়াতছা, তিৎ- 


সি ২ লি 


রত ৮ 


ফাটে শট নখ ্ ৯ পা ১৭9 র্‌ 
সহৃতায়েহ সম্াহপ লাধারাণেহ অিউিগাসটগং কারক) 


"টি 


ি 
ডি 


পা 
সট 


গ্রশ্থধানি ভাইদের সনাক্ষ উপন্ছত জিতে অনি কিক /ৎ(, 
পুস্তকের যম দকল তো ক নঙনাহী লাজেস রদ কাছিবঠী 
নিল" কারনে ভহা পঞ্গিতত করতঃ পুণপিইসাছু শঙোগ, 
করিতে এবান হইবেন, ভ কাবার প্রযনহল কিন । ক জঅন্ের 
অদেো মুত হওয়াকে ছানি ভু ইহা অনেক কামর । 
সদি যা পতিক্চ 5 রী 1714 ভাত: জে নশন্োরন জয়! 


থিগুঅরদাঁচরণ খান দিত । 


7 


সচীপত্র 


প্রথষ অধ্যাধ । 


্. আলী হজ 

| বান কাসগান * 

৮ উর 
কটি রঃ নু 


হাুধষকমার ০ *-* 


দ্বিতীয় অধ্যায় । 
পানীয়) লহ! ** -" 
্ ১৪ 5 
২. কাকি। গু কেতাকাম়ার জল পান 
কবাডপ্সেরাটর। ও হপমলেদ, ০১ তত 


নিত রত রুল 85 হ ৮ হু ক ৩ ৭ 
বকছে জু তততুল উসংগহারক? ( বিশিনাকক, 


গায় সহস্র. এ 


খাদাগাদগ্ী ৮৮০ 
দস 


হগ্ধ ৪ 


৪৯৯৮ কুন 
পি সুপ তি স 


সত 


1 8৫---৭১ 
ত ৩০৭০১ উল ডি 
চিত পাশ উকি 


১০১-ই৩২ 


( 
ভুভীয় অধ্যায় 


* বিশ্ব পৃ 
ক 
অধল্য ৮১৪ ে নদ 2. ছি পি/হঘ £ 
ফজ্প। টি রঃ ০ 3২৫৯ শা 
ট . রঃ 
, 
বলা, সুতি, জল 5 ডা. ১৭ 25 
এল হুট, সি বাটি 5 কউ, এব 
৫৮1 5 এ, শখের )৮ মি গ 
তনুপ হাউ) রো রি ১০১১৭ 
কাতিগ্াছা প্ণূল, 9, ৫ শাক ১২৩৯০০১৬ 
৮ না $ 
হিল ওত বত হিল রা ১৮ ছানা ১১ 
€ হু রে রে. 1 
ত স্পা শা 
কটা সিঠাি নত, সদেশ,বধৃতও 2055 কুচি 524 
্ 
ৰ এ. 81. ৯? 
অংম, কল, ই হাজি 4 1. ১ 
থ;দাবিষযক সান ৮৭ ৪5 উপুর 
পু 
তত অধ্ঠায় 
বারত ৪%+ ৮২ লি 
হিতাধি বয়াম পে ক দসাতিশশ তই 
কন বায়াম রঃ ৫ ৯৪৮ ৮ 
৯৫ ২৭ ১ভি 
৫ এ ৫ 
৪৮ ইত .১১৬৪- 
গা ১৮৫ হী 
/ ০ রত 
রি কট পি এ 
"১৭৬ উতাহী, 





* ৯৮৪-৯৪৭ 


1/* 


পঞ্চম অধ্যায় । ৃ 
পৃষ্ঠা । 

এ নখ ১৮৮ ৯৯০ 

রর নস ১৯৯---১৯৭ 


ব্গাশীধরনক সাও 
ফচ অধ্যায় । 
১৬৮-২১% 


রী... ৯. এসি ০৯ 
নাবিক সার র্‌ ত... ২১০০২১৬ 


অপুম অগা! 


হট ৮ ই টা উল 

৬ রং ২ টির ও 

বুধ বান্পে অজয় ** প্র বইতে 
৪। উ্নথান বা পু্ষাছি হ৪তে পত্তন ৮" ২২১-৯৭২ 
। বগা রঃ *" ২৪১ হ৩৭ 
শ্ পিকজর দতশন জাল 8৫ হহহপক২৮ 
দ। বর্পদংশন নিবাপণ ৪ চিন্তা *,০ ২১২2৩৩ 
৮ ।. পাগলা কুকুর শিল্লের কাধাড়ে কিরন বপ্র ০২৩৭ 
৯। বাঘদ হাঙ্গর, বা কুনীছের ত গংজীমণে মিঃ ২৩০৮৩ শি 
৯ টক ধূলা, বালি পড়িক্রে " ১০ ৯৩৮৮৯ তন 


৯১ টের ভিজর তেতুগিচি। সাল ৮৮] ৯৩৯১-৮২৪০ 
কাণের ভিতর পিপড়া ইতা [দিব শ,, ৯৫৭ 4৮ ৯৮ 


লীতে কোন পদ প্রবেশ ২ 
৪ বোতাম ঈরা, প্রভৃঙি গিলিলে বাহির ক7০৪২--১৪৩ 


খহ.। ওল, বড়শী, উদ্ঠাা ঘন্রে প্রবেশ ২8৩ 
॥. আহত্ত্র ফাস লাগিলে আরাম কও ্ ২৪৪২ উড 
১৭।রঞ্জংকৃচ্ছের যাতনা নিবাঃণ ৮ ২৪৬ 


পপ পপ 





হিরা 
ইত ১ 

দে 

১ 1 "ছা 

পা তাহার 


বখাল 
শখ্যা 
মহযে!গে 
মন্বস্থাকর 


ইলেক 





15 ক্র! উদিজ্ 7) সিসি, এব, 
সিটি নথ 





মৃন্তরোগে 
ঙ্থান্থাকর 
উল্লেথ 


হস জপুদ্ধ শুদ্ধ 


রা মুত হত 
১৬ পোহন পাদিধ 


ঠ স্পশ্ভরমক "্পর্শাক্রাহক 
হস বিশে বিশেষে 


গা পাশ 
ঘন জাজ জুলি! 
5 রা। পানী 
ও শীল, শ্রমভাীরীদের 
টি 
ষ্জী আলা ও 


5: শ্রীমের 
তি 7 শ্্ ম তিস্কডী 


্ হাহ ঈসগাহৃতি 
রা চা 
১৭. হত বিশেষ 


টং ঙ $ উল চারি ঢটাক ডাল 


ভি নী ভিত ৩ আনাপুত 
৭০ দস কুছ শপ 
১ 5৪ শপ সুদ 

ডন ঙ আঃ 


বে 
৬ 


১1 শুন লোক ১) শারীরিক ল্য 

্ হন জেন, 
১৪ গরস্ঠতী হা 
১১৪ রে খত্র ণ্শ্ম 
১১৬ ৯৪ আট কচু আটি কচু 


১২৪ খ - শুস্থ শরীরে ুঙ্থ শরীরে 


পৃ 


১ক, 
৯২৬ 
১ 
২ 

সা খু 
১৫৯ 
কিনব 


চা 


» ৩৩ 
১৬৮ 


৭ ১৬ 
১৬৫ 
৭ 
হ৮হ 
১৮৩ 
১৮৫ 
টা 
হচ৮ 
উন 
০ 
হিস, 
হক 
৯০৯ 
২১৬ 
৯২5 
চেুছু। 


গতি 


চি) 


জব 
ফিিতীর 
বকে 
দত 
1য।পে 
০] 
৮০ 
পশক দিক 
চা 

খা 

শক 


সু রঙ 


৬৮৯1াধাহল 


হি 
খা 1 
[সান 


(এ ৭ 


রে 
শা ।শশ 
আফা 
শোও 
₹9%1 
স্বালোকেব! 


গন্ধ 
দ্বিতীয় 
দ্রব্য 
প্রভৃতি 
ফিবাশে 
ও তণা 


প'তিগন্ীর 
গত 
চা 
চি] 


শীচণল 
কে [রা 
বগা 
শর 
৭৮ 
কী 
তল্শো 
1" শে 
হা, 
এল ব 
সউহুকা। 
/ 
" "শা 
তাড়ি থাঃ 
সঙ্জাঞ্ে 
হইয়া 
জীলোকে 


প্রথম ভাগ। 


শ্পীিতাশি পা 


'মানব-পরমায় দ্বিশত বর্ষ ।” 


পপ পপ 


রর 
ক্রেমাণকা ॥ 

“27845: তবৃখই তউক, গার প্র পীভাই হউত, ভাহ! 
নু £-র্ণমপূর্ণ প্াারাগা হইতে ও ভাহাও দারা আগাদের শরীরের. 
'কাঁল স্তারী আপকার হহ নাই, এন্ধপ হেন কেহই মলে করে না। 
হহ পল, প্রাতোযএউ সুবাধিক পরিষ্াণে আস্ক কয়ে 
$ক এক তানেজ জগাবদ্দশায় ইহার এবং কুক্াচার ও প্রকৃতি 
হাখে :১জায়ুক্ষ হয় দেই কলের সফি করিলে অনেক্ক 

পড়ে! এপনও্ত (১৪৯) দেড শত বৎসরের জীরিত 

কোন শরীবতত্ববিৎ জ্ঞানবান পুরুষ বলিকাছেন 

জন্ম হইতে সুতা প্যাক কোণ অসুখ দা পীড়া! মা 

কাহার পরমা অক্চঃ ২০* 2২ শত বর্ষ।পিক যে হই 
আর সেলেছ নাই । অঙ্কএব এ গ্রন্থে খে কুদ্সাচার,. 
কৃতি, শীড়াঁধা অস্থুবের কথা উাল্লিথিত হইবে, তাহা, 

[বারপৃ প্রতোক্ষেই বত্ববান হও উচিত, নচেৎ উহাতে 

ঢু ন। কিছাদুক্ষর় হইবটর সম্ভাবনা]! 





০ 


, ই, দার বর; 

শরীর সুস্থ না থাকিলে মহথযা সং মারে 'কোন' কণ্চঈ করিতে 
পাবে নাও এই আনা শরীরকে আমুবুদ্ধি ব্যবসার মলধ্ন 
রা উচিউ। উচ্থার ক্কএক উপকরণ আছে ভনধা পা 

টফ বায়ু, নিপল ৮, ঝলকারক জাহার, পরিচ্ছন 
িশতাঢার, শারীরিক শ্রম, মানসিক শান্তি স্থাস্থাকও সাক 
গুছে বাস, ইত্যাদি কএকটা প্রধান । 

সংক্রানক টি পক), ও স্পর্শ ক্রামক পাটির গুভি- 
'কোধক উপাদ কল পালন করাও প্রততাক আীবনয'ত্রীর 
কর্তীরা। | 

এট গ্রর্ধ পু রিট 


? 





এই কের সিকি কোন বিষে মি কাহাডো পেজ তে হয, 
গ্রন্থকার জানিতে পারি:ল আহপাদের সত হা বিশদ কি ছে 
“করিতেন । 


স্পা ৯ ছি পপি 


প্রথম অধ্যায় । 


শপপপশপশ ই পতল 


সাধারণ: দখজে হনে কাতর: কেন হে খাদ সামগ্রী 
স্বারাই/নুযোর উবনগাহণ য়, দিই হিধগেছগ বায়ু জীকন 
রক্ষার জন্য কনিলে বি পয়ে ০১1৯১ কলের হায়জ ম 
হওয়া উচিত । ০ কানা বিয়াছে এ নাহারে মাছি 
জনেক সপ্া$ উচিন্ছে পাতি, কিস বাহ তমা ৯৩ মিনিটও 
বাচিতে পারে কি না, হাতি দিম আছ আন ফান দ্ধ করিরা 
জেখিলেই, তাহ! প্রতোতক অগ্লুতর » ঈছে পারিবেন । মনুষ্যের 
উভয় ফুন্ছুমে অন্ন য্টিকোটি অতি খত গু বাহক ৰা 
কোট (ভেমিকেল) আছে। পৃ্থানম্বাদ পহণের গর ইচ্ছার 
আধো ২৯০ঘন ইঞ্চি গরিষিত বাযুব স্ভান সমাবেশ হয । গ্রত্তোক 
নিগ্াস ও প্রশ্থাসের সময় ১৫ ত্বন ঈর্ষে বাস কাস ধাস্তা- 
ছি করে। খাহা ফুস্দুস হইছে বাহির হইয়া আইসে ভাষা 
শরীরের ঈলশ্বরূপ অনিষ্টকর "গাব বাম্প [ব1কার্যনিক 
এপিছু গ্যাস্‌) ও কিছু ছলীর বাল্পা। বাহা। বাহির হইতে ফুপু 


প্রবেশ করে তাহা অপ্ত.শোণিত-সংশোধনক্কারী খাহিয়ের 
ৰাছু। ইহাতে ২১ ভাগ অপ্বিখেন্‌ ও ৭৯ ভাগ লাইটোেন্‌ 
গ্যাস (বাপ) ভা! বু 
বাহ বাড়তে আর জল ২স্প, এ ভাহনিক্‌ এপিড, গ্যাস 
খাকে। লিক হই সক-সব পরিছাগ অধিক হইলে বাসর 
বিশ্বদ্ধতার হম চু তলা হীরের গকেো ঠাহা আনিষ্টকর কটা, 
উঠে সাম ৪ সমন বিশেষে অন্যান আনষ্টকর পদার্থ ও বাস্প 
'বাধুর সঙ্গে বি শ্রত হইয়া সুক্ষে শাধেশ কার? শরীরের রোগ 
উতপাদনের কারণ হজ 
. প্ুঙ্গ সান কখন কখন বকর ভবপ্াষ এরর হয 


বত রত 
উচ্ভার হে ঘৃধ কাগাড ও লা উজ হক দিয় ১7 ফাস 
” চে 


বায়ু প্রবেশ করায় ধিলে বাতিক হে? সেক্স নরাদকে 
আবদ্ধ কঠবীজে বাবিনা রা এল ভুদিউ কেহ অন্যান ভউলে 
চুক্ষীধনকা বুক দি জদুদে লাযু শ্রকেশ »যাউতে পাছিলে, 
“জে আবার পহ্ডালি € ভীতি তব) 
“১ বিমিশ্ বায অলাক্ষিত শক" । 

কলত: আসর যে বায়ু প্রতি মুহা লিশাসের ছার গ্রহণ 
ক্রিয়া] গ্রাণ ধারণ ওকি) ভাভাতে নান। গরার্ধের পরমাণু নিয়ত 
সধ্ধরণ জরে! উদ্ধার অধিকাংশ উপকারী কা অনপহহলী, এবং 
করেকটা বাস্তবিক অপক্যারী । (ক) শগন্ধ কল,কুল বা পঙ্জাধের 
ভাগ আমাদের পক্ষে প্রায় উপকারী । বকুলের পদ্মানু বাহুতে 
সন্তরণ করচ্চে করিতে '্নামাদের নাসারদ্ধে, প্রবেশ করিলেই 
তবখান্ধার হাগেজিয়ের ধারা আমর! তাছ। কযুভব করিতে পারি । 


বিষিশ্র বায়ু অলক্ষিত শত্রু |. ৫: 
ইচা বারা শরীরের ছুইটী কার্ম্য হয়। প্রথমতঃ উহ! প্রাণ লওয়ার 
প্রবল ইচ্ছার সঙ্গে সঙ্গে শ্বাসের বৃদ্ধ হওয়াতে ছুস্কুদে অধিক 
পরিসংদে অপ্িজেন্‌ বা জান বাধ প্রবেশ করে। দ্বিতীরতঃ 
আলেকের বানমিক উত্তেজনার শান্তি হইয়া আরাম বোধ হয়, 
সতাং কহ কেই ভাচাতে স্বান্থ্যকর নিডার অভিভূত হয়া 
অলেকে দর শৃখীরে নানা ভাবের গন্ধে আাস্তাকাজ করে) যা, 
সিষ্কোনাত ইমিকেপিপ্টস, ভিত উদ্ভিদের স্বাণে জর নাশ হয়। 


সি 


যাকার! একাজ 2 ১লের কারখানা কায কয়ে ত ঈদে উদ্রেক 
এ শ্টার হর মা! খি) বগন্ধ প্রান হানিকর বাশির ভা 
নাসনিকে। গ্রাবষ্ট হইলেই এ হাবচা হাস করিয়া কমাল বা 
হাতের রা নানা ছাবনেছ কতবার ইচ্ছা কে ও মন্্রিক 
শাক্তিলাভি করা দরে পাক ববহ ভেভিত ইত, এবং নারে 
যাইবার ইচ্ছার প্রাণ বযাকুলিত হই উঠে মল 
দুর্গন্ধ শরীরেগ অতিশয় চার । দুর মলের সাধু 
সয় ভি দিয়া যক্ে প্রবেশ কর্রিদে উপরসূংক্রান্তু নানাপীঙ! 
ছন্সে। শু পত বাক্গুদ্র জাতীয় উদ্ভিজ পচিয়া যে ছুরগন্ম বাধ্ির 
হয় এবং লীবলন্তর গলিত মৃহ দেহে যে পুতি গন্ধ নিশাত হয় 
তাহা জন্থব্যক্ডির দুস্ধূরে গণেশ ক করলে নানাবিধ রোগ জস্িতে 
ধানে টা 
* একক এক প্রকার দুর্গ ময় ধূমে এক এক অনিষ্ট্কর ধা 
আঠে,অঙ্গারের ধনে কাবন, কার্ষিউচরটেড্‌ হাইডোজন,সলকিউ- 
চরেটেড, হাইড্ছেন্‌ প্রভাত বাম্প ফুস্মুসে শ্রবেশ করিস 
মান! রোগ জঙ্জে। এজন! এদেশীয় রমনীদের মধ্যে বাহার 


৬. আহ়ুবির্ধন | 
কাবস! ভ'হাদের মুধা অংলকের ক্ষরকাসাদি গুরুতর পীড়া 
উতৎপন্ধ হক: আত, ডা ও তাষাকের ধুহ নিহত শ্বাস পথে 
শ্রন্ছদ , জবল হা ল-ব লে, চাপ্াযনি-কাসি প্রন ড়া 
জন্দি মনুদা খকাতু ৪৮ 

কলিকানাড ব্রাস্থাড়। 2 বনাচ্য হঙ্গাকের গহেতে হন 
সমুদয় রত হ কাহলিত গ্রব্যাহীড গান আহা জে জারা 
মন্যোর খ্বাসগাখে বিএ কালে কাবানিক এানভেও্নন নষ্ট 
কর হয়। কি প্রপতকপংসিহ বোল হাহ এই কাস বিশেষ 
হানিকরিতে 5 52৫5 বিশ্ষতটাবিদিক কি কহ নাকে 


গ্যাসের আলে ক কত জলিটকর 1 আনে দল ইত 
শব 


কোন গৃহ্থ ক» বউ স এ প্র জাদ সি ক ছা 1 
গকপ্রকারে দ্বার দু লগ উই তেজ ভি হালি শে 
উত্তিয়া ভন স্মার্ট পক উিঝপ গছ হটাত প্রন 
করিলে কন্ছল ক্কবনহ চাহ এক কষ্ট চবাধ হয় কজেঠ জনা 
' গৃছের ৪ কউ চর মিল হা দরজা থাকা উচিত 


এবং প্রান সকল সহ তি সকছ খোলা রাখা সাংশ্য। 
£:. হল দুলে? গে 2 জরাতক পীড়া ভর ভাত পরে বিবৃদ্ 
, হইবে 1৮7, 

অমেক শ্রকার প্লাযি হা বঙ্গে দাত বাজি রন 
কিছুই নাই । এই কনের মধ্যে ক'যকটা আমাদের গঙ্গে 
-জ্নিষ্টকর এবং অহাক্ষিতভাবে স্থাসপথ দিধা শরীরে প্রলেশ 
[কিয়া ক্রমে পীড়া উৎপাদন করে। | 
জলজ উড়্িজ্ঞপূর্ণ পুর হইতে গন্ধ লা, উঠিবে তাহাতে: 


কোন হানি করে না। কিন্তু উ. উড়িডের উপরাগ্ধ ছি" দ্যা 





বিশিশ্র ধাতু অলক্ষিত শত্রু । খ' 


ভেঙ্গার টানির। ফেজিলে হৃধ্যের উত্তাপ পচিযা তাহা হতে 
ছগন্ধ বাষ্প উদ্ভে এৰং জঙের ভিতরে যে শ্াদ্ধেক ছিড়িয়া 
থাকে হাজত অলেরও এক শ্রকার গন্ধ হয়। উহা নিকটস্থ 
(লাকেন বিশয অনিষ্টকর ভয়। উন্প পুকুবের জজ নিচিয়া 
ফেলিয়া পঙ্গোদ্ধার করিলে জল, ভাল হউত্ছে পারে) মচে 
পুকৃরের পানা শেক্কালা ₹তাদদ উত্ভঙ্জ স্পশও করা উচিত 


ইনানী অহুবীক্ষণ সঞ্রের খারা এমন এক সীম অণু-জগন্ত 
আবিকার কইউযছে বে, ভাত ছে নানাভাভীদ বনটাগু ও উদ্ভিজ্জা- 
নু$ অন্ত নাউ । এী সকল পদার্থ সৃদ্ুকা ভল ও বাছু সর্বত্রই 
ব্মাঞ্ছেঠ বায়ুতে যে সকল পন্তবণ করে তাই আমাদের স্বাসঠাখ 
দিয়া শরীরে প্রবেশ করে। ইহার কোন কোন পদার্থ সামার 
শরীরে প্রবেশ করিয়া নানাবিধ রোগ জনাব । ভিন্ন ভিন জারী 
উদ্ভিজ্ঞাণুত্ডে জর, ওলাডঠ1, উদরানর, কাপ প্রভৃতি প্োশ 
উৎপাদন করে। বিশ্ভন্ন জাতীর কটাণুতে বসন্ত, হাষ, ভিপ্‌- 
থেরিরা গ্রভভি ছেশকাচ পীন্ড়া গন্য । এই পকল পরে 
যথাস্থানে বিকৃত হইবে। 
কাব'ণক্‌ এসিড, প্যান, বাধুতে অতি' আল্প পরিমাণে মিশ্রিত 
'আছেএ বত প্রকার জীব জন আছে তাহার! প্রতি নিশ্বাসে 
'এর্িনেন গ্যাস্‌ গ্রহণ করে এবং ফানি এসিড. গ্যাস, রা. 
গর সঙ্গে বাহির. করিয়া দেয়। উদ্ভিজ্ঞ ও বৃক্ষ পত্রান্ি দিগ্ের 
আলোকে কাধনিক্‌ এমিড, গ্রহণ করে এবংরাত্রের অন্ধকারে, রী 
কার্বণিক্‌ এসিত্ত ধাছির করিয়া দেয়। এইরূপে পৃথিবীতে বন্ধ 
জীব জথ আষ্টে স্কাহার! বত..কার্নলিক এলিভ্‌ ছাড়িয়। দেয়, 


৮ . গায় বর্ধন | 
শ্রাঃ তাহার তুল্য পরিমাণে উত্তিজ্জ ও বুক্ষ পত্রাদি গ্রহণ. 
ঝরে। সেইজন্য কীর্বনিক এপিড, জন্তি সামানা পরিদাণে 
ৰাযুছ্ে অবশিষ্ট থাক্ষে এবং তাকাতে আবাদের কিছুমধ অনিষ্ট, . 
হয না। অন্ধএৰ ঈশ্বর কার্বধণিক এসিডের হবার মানবদেহ: 
পাছে বিষাক্ত ন! হু এই হন্য উনউজ্জের থে কর্গি করেয়াছেন, 
তাহ! লকপের স্ুরণ রাখ কর্তা । . 
বৃক্ষাদির পর ইরভে রাতে অনিক কাঁজিদিক এপ 
বাগির হয় একন। রাতে মরু খুলিরা গিয়া লি হাফ) 
অনুচিষ্ঠ বশিয়া অনেক জর শিক্ষিত লোক কখন বন ইক 
করিয়া থাকে, কিপ্ত,তাঙ্কাথা ক চিন্তা করিটা দেখে মে বুক্ষটাদির 
.কার্ববিক্‌ এমডি গ্যাস লিখিত হয়া মন বিক্ঞা্ বারুতে দাড়া" 
ইঞ্জা গড়ে? কিত্ত আমাদের প্রত্যেকে পুশাদের লজ যে কাব, 
শিক এসিড, বাহির হয় তাহা বাত্রে কদ গুহ হইতে ফাতির 
হই পারিয়া দেই গৃহ জনি থাকে, এব শিস সেঃ 
স্থারী বতই সেই পের অভি ৭ ভুইয়া আহসে অত 
কাঁ্কদিক এড, গ)াস এ দুহবানীর খুনে পুনহার ক্রথে 
ক্রিক পাবমাণে প্রবেশ কারয়। ন্যলাগিক পিগাণে উহা 
য়ফল গ্রাকাশ করে। 
কলিকাতভার দেশীয়ম্াতুড় ঘর, প্পশুতিদের ক্ষেত ক 
প্রকার যমালয় বলিলে অতি কয় না। মাথা আব-পা ছুট 
দিকের দেয়ালে প্রা ঠেকে এমত একটা কত্ত নুঠরীতে এাসুতিএ 
প্রত ছেলে ও একজন দাই বা চাকরাণী থাকে। তন্িন 
ব্রক্কটা এপ অগ্রিকু'্ড ও তাছার নধ্যে স্কাপিত করা হয় । ভিতরে 
জরি গ্রথণ করিতে বণির] চারিদিগের কপাট করিয়া ইহার]. 


-বিতিশ্র বাহু অলক্ষিত, শক্র। ৯ 


তাষ্কার মধ্যে রাত্রে শইক্কা থাকে। বি ভনে মিলিয়া ও গ্রহতি 

অগ্নিতে তথাকার অধ্সিজেন্‌ বা জীবম বাসু ১।২ ঘণ্টার নিঃশেষ 
করে। পরে নিঙ্গের প্রশ্থান বাধু বা কার্বণিক্‌ এসিড, গ্যাস, 
আবার নিশ্ধাসের দ্বারা €হ৭ করিয়া এমন অনুন্থতপ্তর যে শীত 
তাহাদের কোন না কোন ভয্বানক ফোগ কলো। কেহ কেছ 
বিষাঞ্ত হইব! মরিয়া ধায়। সেইঃদিন কলিকাতার এক আতুত্ 

ঘরে প্রস্থতিকে মৃত ও দাইকে অজ্ঞান অবস্থায় বাহির কর! 
হয়। ছেতেটী সেই দিন জন্মিয়াছিল, সেভ হেত তাহার জীবন 

রক্ষার আনা অক্যিক্জেনের বড আবশাক ছিল নং বলিস 
বচিয়াছিতা। আ্্রীলোকদের প্রসবের পরেই শবীর অন্াস্ত ভুকাল 
হয় তখন ভভাভাদের সুস্ত রাাণবার অন্য বিশেষ ফত্ু করিস্তে 
হয় ।৪অতওএব ষে সমর তাহাদের বিশেষ যত্বে রাখা! আবশ্যক। 
সে সমর একপ বামুশুনা সুঃগীলে নবপ্রশ্ত সন্তান সহ কাখা 

কতদূর শনি্টকর প্রথা তাহ; বলা যারনা । অশিক্ষিত শ্রমজীৰি- 

দের ছারা এক্ধপ কাজ হইলে ক্ষমা কব যাক,কিন্তু বাহার শিক্ষিত 

ও এনিষরে কতক অবগত, ভাতার] [খে এরূপ সৃতিকাগারের 
প্রথা উঠাইস্থা দিত্বে শৈথিলা গ্রাক!শ করে তজ্জনা তাহার! 

ক্ষমা অধোগ্য। 1 কলিকাতা ডাক্তরদেঘু অগম্য আতুত় ঘ্বর 
প্রায় নাই! তাহার! অনুগ্রহ করিয়া খ্াশাতৃড়ের অনিষ্টতা গৃছ- 

বাপে একবার টুঝাউয়! বলিচুলই সেইরূপ ঘর হউতে প্রস্থতি- 
দের তখনই স্থানগসতরিত কর] হয়। ছুঃ খের বিষয় এই যেতাহাছের 
অনেকেই ভৎসহন্ধে কিছুই বলিতে চাহে না। এঞ্জন্য কোন 
- ক্ষোন রোগী অডিতাৰকেরাও তাধাদের উপর অনেক সময় 
অনভিন্ঞতা বা স্বার্থপরতার দোত আরোপ করে। | 


ছা. আহ্ুরর্্দ। 

নবাব পিরাজদৌলার ব্রাকৃছোলে ৰা অদ্ধকরেময় আবদ্ধ হে 
লেক ঠংবাঞ্জ এক রাত্রে হে মারা পড়ে তাহাও তাহাদের 
নিগ্বের কাধশিক্‌ এসড. গ্যাস, কুক্ষুসে পুনর্বার গ্রহণ করার 
ফল মাত্র । হারকর্থ করম আবদ্ধ বাধুতে হাহারা রাজে নিদ্রা 
যায়, তাছাদের মধো অনেকের যে ক্ষরকাস। হাপানিকাস 
ইনার জন্যে, তা। কার্বনিক এসিডের ছারা ক্রমে ক্রষে 
বিষাক্ত, হওয়ার ফুলমাত্র। 

জলীয় বাম্প স্ব্বাপেক্ষ! বাধুর গ্রঙ্তান বিষিশ্র পদার্থ) এখন 
কোন, স্থানের বাসু নাই ঘাহান্তে জলীন্ন বাস্পের অভাব আছে। 
উত্বপ্ত বাযুতে বাস্পের ভাগ সব্বাপেক্ষা অধিক, কেন না উদ্প্ত 
. ববাযুতেই জল ৰাস্পাকানে শন্ট থাকিতে পারে ও উদ্দে উঠিতে 
' গারে | নচেৎ বায়ু শীতল তলে তির ভিন্ন বাস্পীয় পটনাগুর 
যোগ হুইয়া উহা মেঘ বৃষ্টি শিশিরাদির, আকার ধারণ করিয়া 
আনার ভূমিতে পি তয়। অতান্ত শ্রীঙ্গের সময় যখন 
হঠাত বৃষ্টি ভয়) অনেক যনে করেবেন্সন্য কাত হইতে মে 
.তিথান্ম বাঘুকর্তুক জানত তওয়াতে বুষ্টি ছয় । বাস্তবিক 'াচ। 
নহে । কোন বৈদ্বাতিক বা প্রাতৃতিক পরিবর্তনে কোন স্থানের 
: আকাশের বায়ু শীতল হওয়াতে তাহার উত্তপ্ন অবস্থাথ্ ধৃত জলীয় 
-বাম্পরাশি সকল তখনি তথায় মেঘাকার ধারণ করতঃ বৃষ্টির ধারে 
: 'িড়িতে থাকে। অক্যপ্ত ্ীক্মোর সময় কাচের ঠাস বয় মলে 
কাহার বাহিরের দিকে যে ফোটা ফোটা শিশির জমে গাছাও 
সার জলীয় বান্পের সমষ্টি মাত্ত। 

ইউরোপীয় শী শীত প্রধান দেশ, এবং দার্জিলিং,  নৈনিতল 
সর্জাভৃতি পাহাড় । সকলের বাযুকে শুধ্ধ এবং আমাদের গ্রীপ্ষ- 


(বিষিত্র বায়ু জলক্ষিত ক্র/ .. ১১ 


প্রধ'ন দেশের বাযুকে যে আর্দ্র বলা বার, তাহার কারণ বোধ 


হয় এখন স্পষ্টরূপে সকলে বুঝিতে গায়িবেন, কেননা যে 


প্যালের ৰায়ু যে পরিমাণে শীতল সে; পরিমাণে তাহার জলীয় 
ঘাস্প হাস এবং যে পরিষাণে উত্তপু সেই পরিমাণে ই বাস্পের 
সু চরু। 

শ'তল বায়ুতে যেমন ন্তলীয় বাম্প সন্তরণ করিতে পারে 
না, তেমনি আন্যানা পদার্থের পরমাণুণ্ড তাহাতে ভাসমান 
থাকিছে পারেন একারণ জঙ্াদি পীড়ার বীজাণু শীতগ্রধান 
দেশে এত অল্প এবং তু সকল দেশবাসীর সেই সকল পী়! 
হইতে 'পপেক্ষাকৃত অধিন্ত মুক্ত । 

বে স্তনের বাযুতে শুন্ছন্দ ধুজি আছে ভাহা। মন্গুয্যের শ্বাস 
পথে ধীবেশ করিলে নানাপ্রকার কাস ভন্মে, জল ও আহার্যা 
দ্রঝোর সঙ্গে উচ! উদরে গেলে পেটের পীড়া হয়, চক্ষে গেলে 
বষ্টুর পানি করে। সেই লা কাঁলিকাত1 প্রভৃতি যে সকল নগরের 
রাস্তার নিয়ত ধূলি উদ়িণে থাকে সেই স্যানে চক্ষু, নাসিকা ও 
সুখ রক্ষা করিকা চলিবে এবং রাস্তার ধারে যেসকলখাদা 


ত্রবা প্রস্তুত হয পারত পঙ্ছে তাহা খাবে না। 
“ওজন” নাষক শ্রকগাকার বাম্পা কখন কথন ৰায়ুতে 


যথেষ্ট পরিমাণে বিমিশ্রভাবে থাকে । ইচ। ন্দান্সিজেন বাম্পের 
ঘনীভূত অবস্থা বলিয়া! অনেখে স্থির করিয়াছেন । ওজন্‌.বা্প 
নধুতি থাকিলে দুরিভ, মৎস্য মাংস গ্রভতির অনিষ্টকারিতা 
ধ্ংদকরে। কিন্তু উদ্গার দারা. উমফয়েন্বা নামক বহুব্যপক 
কাল জন্মে কলিয়াও অনেকে ৰধোেন তাহা তইলে ইহার এক 


দিকে উপকাঙ্গিতা আর এক দিকে অপকারিত! এই ছুই স্বীকার 
করিতে হবে । 


১২ আনুন | 


সময় সময় বাযুতে খৈহ্যুতিক শক্ভির আধিক্য বা ছাপ হয় 
তাহ।কে মমৃষ। শগীরে কোন কোন পীভার বৃষ্থ ব1 হাস হয 
বলিয়। অনেক্ষ মনে করে। বর্যাকালে টৈদ্যৃতিক শক্তির 
আলোড়ন বথেঈ 5ইতে দেণ। বার, কস তখন তঞ্জনিত কোন 


বিশেষ বেগেব বাঁতার সচরাচর দটিতে দেখা হা না। 
প্চাষার উত্ভা 1 ভূমিতে পড়াতে উহা উত্বপ্তঞর। উত্তপ্ত 


বাুর (৭ স্তব পৃথিবী সংপগ্র ও হা? দংরকটবর্তী ভাতা উত্তপ্ত 
হয় এবং ভাহাতে পৃথিবীর যাবতীয় জীও পত্ুংও উত্িজ প্রাশধারণ 
করিতে পারে। ধা] সত্বেণ শট উভাপ খঅচাৰে পুথিবীর 
কিছু্ট এঈ*ৰ থাকিতে পারত না। পর্থেবী উত্তর ও দপ্তিিণ 
কেঞ্জে কোন প্রকার ডঈবনা ভগ নায় এবং ক কোটি 
কোটি বৎসর হইছে “পপ্লান তুধারাল্ত ঠঠরা আছে ত19% কেহ 
বহিচ্ডে পারল এব” কেন ইতিহাসেও পাওয়1 বার ন!। ০ 
দ্বাতে কোন লীব জন্ত কি মনুষ। গেলে «ক মুইুর্জকালও হাচিয়। 
থাকিতে পাছে না| ইহাতে স্প€& বোধ ৫ছবে যে বাপু 
তুল। কুধার উন্ধাপ আমাদেব জীবন রশ্কার জন্য আৰ. 
শ্যক*র, সেইগপ্য প্রাচীন কাধ) ৯) তীঃয়েরা হুর্ব)কে ভার এক 


মাত্র কাখণ ও ঈশ্বর বালয়া পুক। করিতেন । গার্শি হাতির 
শ্রখনন সেউ মাহাবগ ধী 
ভাগাযুত্ত এনে এে।দঘাণে না বিয়া আষে)ও উপ 


লাগল] এরূপ থেন ফেফ মলে করেনা । বেখানে খু খাছ 
পেখাণে উত্তাপ নুঃনাবিক রিষাণে আতে,। জনা ককশ্রীর 
স্যালেত উদ্ধাপ একেবারে পাড়ি না এমত বলা যার না; 'কস্ধ 
হা পড়ে তাহ! প্রত ক্পবে ভাহাতে কোন প্রোণী আীবিত 
খাকিতে পাঞ্েন। 


স্বাস্থ্যকর বাযুযুক্ত বানক্ছান। ১৩. 


কেহ কেহ জিজ্ঞাসা করিতে পারে ষে উদ্াপ যদ্দি মনুষ্য 
ভ্বীবনের আবশ্তকীয় ছহইল, তাহ] হইলে সে? উত্তাপ-প্রধান 
দেশে তাহা হবার! ননুষোর জীবন নাশক নান। রোগের কারণ" 
| ভূত নানাধিহ বাণ প্রভৃতি চকন সৃষ্টি হইয়াছে? উত্তর-- 
তাহাতে খানি ঝি? মর্পাব্যপ্র-মনুষ্য গ্রভ়ৃতি যেমন পরস্পরকে 
ছিংন। করিসাও এক গুধিবীতে থাকবার স্থান পাইয়াছে, তেমন 
অগ্ছযাকে যে জ্ঞাননুদ্ধি গশখর দিয়াছেন, তাহার উদ্নতিসাধন 
করিয়া এ নকল অলক্ষিত শত্রু হইতে আপনাকে আপনি 
রক্ষা করিবার ক্ষমতা দিয়াহেন? এবিবয় পরে ঘথাঙ্থানে ছর্শিত 
হইবে। 
গলাউঠা রোগপ্রন্ত লোকের ধগন শরীর বরফেক মত শীতল 
হব তথ্থন সেক তাপ ইতাধাও বাহিরের উত্তাপের দ্বারা শরীরকে 
উষ্ণ করিতে হয় । শ্রীষ্ম-গ্রধান দেশে শরীরে হূর্য্যের উত্তাপ 
» গাগিলে বর্ণ ময়লা হস্ব। শীত-প্রধান দেশে ও শীত খতুতে 
| ্ধ্যে মূ? উত্ডাপে নিষ্টক্কর হয় না, বরং শরীরের বর্ণ পরিক্ষা 
হঝ। 


এআ্াস্থ্যকর বায়ুযুদ্ত বাপস্থান।» 
৮” উল্লিখিত বিষয্বের গ্রা্থি লক্ষা রাশিয়। স্বাস্থ্যকর বাসস্থান 
স্থির করিবে। ততপবে তাহাতে স্বাস্থাকর বামগৃহ নিশ্বাণ 
.ফ্করিবে। এ 
_ বারস্থান নিদ্বপণের পুর্মে নীচের টা বিষয়ের প্রতি 
বিশেন দৃি রাখিবে যরা। 


1৯৪ আুর্ব্ধন 2.4 
০৫ স্থান শুষ্ক, উচ্চ ও গীতিল হইবে (২) স্যার ও মী 
ও হইলে ভীহার উপর ছুষ্বাপাস গতি খককাজাত্ীয় উদ্িজ্জ 
যেক্মবতঃ জন্মে তাহ যেন টুৎপাটন কর। নাহয়।, (৩) 
তানাক্ট,নিকট নলমুত্রাদি তাাগেব সান থাকিষে না, কিবা খী 
সকলের বা ভন্য কোন ধক পদ হুদ পাওয়। যাইবে 
ন।)08) শীত ৭1 খ্রীষ্ষকালে যে মল খাল বিল, বিজ বা 
নদী এফেনংরে শুল।ইয যায তাহার একট হামস্থান হইবে 
না) (৫1) নড নুগ্ষা দিতে আচ্ছাদিত ভান, অপেক্ষাকৃত অধিক 
আড় এন) তথা বান করিব না। (৬) তল উদ্চিদপৃর্ণ 
ছক্গ খুক্চধিনীর নিকট বাল ধরিবে লা। (৭৫1 যেগদীক্ে 
গোর ভাটা খেলে অথচ হল জো নহে তাহার ছে গার্ছে 
ঈডা জায়গা! আছে (সঙ্গ পাশে বাসস্থান করিত 51১0৮) হে 
স্মানের বাছুছে নিয়ত অদগিক শরিমাণে পুল উডে হগায়জ বাস 
কগিৰেনা। ইহা? তে রখ দ যাতা অগ্রে দিনত হয় লাই পন 
যথস্থাচন দাশত হইত! 
পিপিপি ক আপদ শি প 
“দ্বাস্থাকর বাতুধুদ্দ বাবিগৃহ দিষ্ধাণ 1 
বাসইমি স্থির হইলে ভাতার মধ্ধা স্থানে বাস রঃ নিশ্মাণ 
কারবে। যেস্থানে হত নিচ্গুণ করা ছয় শাহারুশনিকিউ  ছুর্গন্ধ 
.গুদ আব্্জনীগর্ঘ, গোবরের চিলি, এন্টাকুড কুত্তি খযাফচ্ড 
দিছে ন। ফুলের বাগ্ধান খা সবজীর ক্ষেত করিধার ঘন্য১ গুছ 
সংগে কোন ভূমি খণ্ডের ঘব্বাঘাস £%তি আছে।দিত উদ্ভিজ 
সকল উৎ+াটন রত) ভাহাতে গ্রত]য, € লর্োক্ষণ করিবে লা, 
ফেন না ভাদুশ উপ আদ হৃতিক ইইত যে, ্]াজেছিছ] উঠে 


্বাস্থ্যকর বায়ুযুক্ত বানগৃহ নির্মাণ |. ১৫.. 


তাহ! কএকটা নবী বা ফুলের গাছে নিবারিত হর ন!। গৃহ 
হইতে কিছুদূর কিম্বা গৃহের যে দিক হইতে অস্থাস্ত্যকর খাতুর 
সময় বিশুদ্ধ বায়ু বহে তাহার বিপরীত পার্থেও কিছুদূরে এরূপ 
ফুলের বাগান প্রভৃতি কবাতে হানি নাই। 

নৃহন মাটির উপর গৃহ নির্পাণ করিবে না, কেননা তাহা 
হতে অধিকরূপে অস্থান্তাকর বাস্প বহির্গত হজ এবং নূতন মাটি 
ক্রমে বসিরা ফাওয়াতে ইষ্টক গৃহ হইলে উহ্ভার দেয়াল ফাটিয়। 
যাওয়ারও সম্ভাবন1 থাকে । নূঙুন মাটির ভিট ক্রনে ২। ৩ বৎদর 
জলে ভিন্গবে ও রৌদ্র শুকাইবে এবং তথাকার বৃষ্টির জল গডা- 
ইরা যাওয়ার জন্য ভাঙার চতুঃপার্থে পঞ্জোনাল] করিয়া দিবে। 
গ্রী্মঘকালে বে দিক হইতে হিশুদ্ধ বাযুম্োতত বহে সেই দিকে 
গৃঙের সন্ুখ পাশ্বর্করিয়া বড় ধড় হার বসাইবে। এদেশে গৃষ্থ 
দক্ষীণ মু ভওরাই ভাল। 

প্রত্যেক বাটী বা বাসভূ্িতে যটুকু স্থান গৃহের ভিটে- 
জোড়া থাকিন্ে, অন্তদ্থঃ তাহার অষ্টগুণ স্তান চতুর্দিকে খালী 
খাকিবে। পলীগ্রানের গুহ সঞ্ল এত দূরে দূরে প্রস্তত ভয়ে 
এবিৰয়ে সতর্ক করা অনাবশযক, কিন্ত কলিকাতা এবং অন্যান্য 
জনাকীর্ণ নগরে দেশী লোকের বাস গৃহ সকল এত ঠেলাঠেসী 
করিয়া নিশ্ুএণ্ করে বে গৃহের বদ্ধ ও দূষিত বায়ু বাছির হইতে 
এ বাচিরের বিশুদ্ধ বায়ু ভিতরে প্রবেশ করিতে পারে না। 
অতএব বাসণহ প্রস্তত করিতে হইলে উহাতে ষে উপায়ে 
বিশুদ্ধ বায়ু সর্বদা অর্থাং দিখারাত্র চলাচল করিতে পারে এবং 
ফেলা শুদ্ধ থাকে এই দুটা বিষয়ে লক্ষ্য রাখা উচিত। 

(১) গৃহের প্রতে)ক দেয়ালে দুই হাত অন্তরে অস্তরে এক 


১৩ আয়ুব । 


খক কপাট বাঁজানালা বনাইবে। ম্যাজা হইতে ছাত অবধি 
দেয়াল ১৪ ফিট উচ্চ হইবে। কপাট ৭।৮ ফিট উচ্চ ৩।৪ ফিট 
চৌড়া, এবং ভানালা লম্বাতে কপাটের অন্ধ হইবে । প্রত্যেক 
জানালায় খড়খড়ি বা পাখী বসান থাকিবে। ভিতর দিকে 
আশা বৰ কাচের দর51 ঝুলান থাকিৰে। 

সমসরল রেখার গৃহে সারি সারি যত দেয়াল থাকিবে ইহার 
গ্রতোকের কপাট ও জানালার সংখ্যা সমতুলা হইবে, যেন বানু 
এক পার্থর সমুদয় দরদ! বা জানাল দিয়া গৃহমধো প্রবেশ 
করতঃ তাহার বিপরীত পাশের দরজা বাঁঞ্জানাল। দিয়া সো 
বাহির হইয়া যাইতে পারে। 

(২) গৃহের মধ্যের কোন এক দেয়ালের ভিতর দিয়! ৯ 
য্রুল ব্যান যুক্ত গে'লাকার একটা [চম্নি বা ধূম নির্গমন নালী 
প্রস্তত করিবে। এবং ভাঙ্গার ঠিক নিয্মভাগে মেজ্যার চৌড়সে 
এবং দেরালের গায়ের ভিতরে ১॥* হাত পরিসর করিয়া একটা 
পাক! অগ্রিকুণ্ডের স্থান প্রস্তহ কগিবে যেন আবশ্যক মতে 
তাহাতে আগুণ জালিলে হাহার ধূন ও তৎসংলগ্ন গরম ও 
পাতল! বাধু দেয়ালের এ চিম্ণনর ভিতর দিরা উপরদ্দিকে উঠিয়া! 
যাইতে পারে। মেজ্যা হইতে ১২।* ফিট উপরে ও ভাতের ২ 
ফিট নীচে চারিদিগের বাহিরের দেয়ালে ৯ বুঝল ব্যাসযুক্ত 
গবাক্ষ বা! গোলাকার ছিদ্র দু হাত অন্তরে অস্ত্রে প্রস্বত্ত, 
করিয়া! রাখিবে এৰং এ সকলের ফুকরে অতি ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র বন্ধ যুক 
লোহার তারের বুনট কাপড় ধুল (ইং আইরণগব) দিয়া ঢাকিয়! 
রাখিবে। " 

এই সকল গবাক্ষ রাধিবার উদ্দেশ্য এই ষে শীতকালে ব 


স্বাস্থ্যকর বাযুযুক্ত বাসগুহ নির্মাণ; ১৭, 


বৃষ্টির সমর যখন কপাট জানালা ও শাশী রুদ্ধ করিয়া! গৃ মধো 
থাকিতে হয় তখন কাহিরের বিশুদ্ধ বাধু এর সকল ছিদ্রের ভিতর 
দ্রিয়া গৃহে যেন প্রবেশ করে। এন্পে ষনুষোর শ্বাস প্রশ্বাসচনিত 
গ্ৃহাভ্যান্তরীণ দৃষিশ বায়ু যতই অগ্নির উত্তাপে পাতলা হহব। 
চিম্নির মধ্য পিয়। বাহির হউয়া বায়, ততই বারের বিদ্ধ বাস 
পুব্বোত গবাক্ষ দিয় গ্রতে প্রবেশ করতঃ বাঠরের নার গৃহ 
যধ্যে ও বিশুদ্ধ বায়ুর শ্রোত নিয়ত বহিতে থাকে) 

গৃহবাসীদের স্বান্য রক্ষার জন্য প্রতি মুহূর্ভ শষ্টরূপ বিশুদ্ধ 
বাযুনিশ্বান লওয়ার স্মাবশ্যকতা বিষয়ে [বশেষদূপে লকলের 
হদরগ্রম করিবার গন্য এ ছলে আমি আবার বাহু সন্থন্ধে 
কএক [বিষয় উল্লেখ করিব। 

(ক) পুব্বে বলা ভইন্বাছে বাধু বিনা মনুষ্য ৩।৪ নিশি 
বাচিতে পারে না, কিন্তু গ।নার় ও আভায) ড্ব্য বিনা কেহ জুই 
পক্ষাবাধ বচিরা থাকিতে দেখা যায়। ইহাতে বোধ হইবে থে। 
শরীর পোধনের অন্য খাদ) দ্রব] যত আবশ্যক তাহা! হইতে বাধু 
লক্ষগুণে আরে অধিক আবশ্যক । 

(খ)পুব্বে হহাও বল! হইয়াছে যে, বাহিরের বায়ু ফুল 
সের মদে গিয়। রক্ত স্পশ করা মাত্র তাহার অক্সিজেন বম্প 
রক্তে বাদ ও তাহার পরিবর্ে কাব্দানক্‌ এসিড বাম্প প্রশ্ন 
সের সঙ্গোধানর্গত হয়। 

(গ) এক্ন্ধে বাযুর অভিজেনের সঙ্গেও আহার্যয দ্রব্যের সঙ্গে 
খানেক তুলন1 করা যায়। যেমন আগার্ধয ভ্রব্য ও জল শরীর 
মধ্যে প্রবেশ করি। তাঁহার কিরদংশ মলম ও ঘর্মে পরিণত 
হয়॥ তেমন অক্িদেন্‌ শরীরে পরধেশ করির। কার্দানিক্‌ এদিজ, 


১৮ . আযুর্র্ষম ! 

গ্যাস, জগ্মায়। ত্যাঙা মলঘুত্র পুনর্ভক্ষণ ক্রিয়া মন্ুষা শবীর 
পুতি করা যেমন ত্বণয, অসঙ্কন্, ও অনিষ্টকর, তেমন বঞ্জগৃছে 
ফুস্ধ,স ৪৯তে বছিগত দুষিত কাব্রশিক্‌ এসিড, প্রশ্বাস বাসু পুনঃ 
পুনঃ নিশ্বাসের সঙ্গে ফুম্কৃসে যাওর। অস্থাস্থ্াকর ও অনুচিত । ষে 
গৃহে রাত্রে গ্যাস জ্বালান হয় ভাহ) হইতে কাব্বানক্‌ অক্সাইড, 
নামক আর এক অনিষ্টচর ব।স্প বাহির হইয়া গুহের বায়ুর 
সঙ্গে মিশ্রিত হয়। নানান তৈলের প্রদীপ ও আক্মজেন্‌ বাস্বু 
দ্ধ করিয়া গৃছের বাযুকে কিরৎপরিমাণে নিশ্বাসের পক্ষে 
অকন্ুপ্য করে। 

€(ঘ) যেমন প্রদীপে সলতা ও অধিক পরিমাণে তৈল 
থাকিলেও বায়ু অভাবে ভাহ। নির্বাণ ৮য়, তেমন পুহিক্র থাদ্য 
সরব, পরিফার পানীয়, ও উদরের যথেষ্ট জখণ শক্তি সন্ডেও 
বিশুদ্ধ বায়ু অভাবে নগুষে)র জীবন প্রদাপও অল্পে অল্পে নব্বাণ 
ছয়। 

(ঙ) আছাধ্য দ্রব্যে যথোচিত পরিমাণে পুটিকর পদার্থ 
না থাকিলে বা কোন অনিষ্টকর পদার্থ ;মাশ্রত থাকলে যেমন 
শরীর ক্রুমে দুর্বল হয় ও পাকাশয় প্রভৃতি উদরের যন্ত্র সকলের 
পীড়া জন্মে, তেমনি ফুন্কুসে ঘখো[চত পারিম ণে অন্নিঞ্জেন্‌ ন 
দিলে কিম্বা উহার সঙ্গে অনা কোন আনষ্টকর পদাথ (যথ! 
প্র্থাস বায়ুর কার্ধনিক্‌ এনিড. গ্যান.) গরবেশ করিলে শরীর 
ঘূর্বল হুয় ও ক্ষয়কান-শ্বাসকাম-প্রভৃতি ফুম্ফ সের মারত্বক 
পীড়] জন্মে। 

(5) কেছ গ্রতাহ অতি অল্প মাত্রায় সম্বলক্ষার বিষ ৰা, 
হরিষাল খাইলে যেমন পাকাশর ও অস্ত্রের ক্রমে ক্রমে জীর্ঘ- 
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সা হাস হয় ও শেষ উদ্রের অপ্রতিকার্ধা পীড়াতে তাহার 
শ্রাণ বিয়োগ হয়, তেমন বারা নিশ্বান বাবু সঙ্গে প্রত্যন অন্ধ 
মাত্রার কার্বনক্‌ এপিড্‌, কার্বনিক্‌ অক্সাইড, প্রতি বায়ু দুস্কুসে 
গ্রহণ করে তাহাদের শরীরও ক্রুদে দুর্বল হউরা, পরে ছুস্কুসেন, 
«কোন সাজ্বাতিক পীরঞ্জার প্রাণাবয়োগ চয়। 

| (ই) খাদ্য সম্বখ্ে এই নয়ন থে প্রত্যহ ৩1৪ ৰার আহাধ্য 
ভ্রবা পাকাশযে দেওয়া আবশাক । আবশিষ্ট মনরে তাহার আঁধ- 
ক1ংশ জীর্ণ হয় ও মল্প অংশ ম্মু্াদির আকারে দরের 
অন] অনা যন্ত্রের ভিতর [দয়। বাহির হয়। কিত্তু ফুস্ফুসে বায়ু 
খাদা অন্যুন ৩* 1৩৫ ভাঙার বার প্রন্যাহ বোগ।ন উচিত। 
এন্সপ "দন রাঁত্র মুহূর্তে মুহুর্তে বদি কুদ্ফু-সর ভনা বিদ্ধ বায়ুর 
গ্রয়োগ্ন চল তবে প্রহ্যত পার ১২ ঘণ্টা (অর্থাৎ রাত্রে) গ্ুহের 
কপাটাদি রুদ্ধ করিয়া আবদ্ধ বাযুতে মনুষ্য কিরূপে শ্বাস) এক্ষ! 
করিতে পারে এবং বৎসর ব২সর €ো।কর মৃত্যুনংখ্য। অ;ধক 
হইবে নাকেন? 

(জ) অনেকে মনে করিয়া থাকেন ষে রাতে বাহিরের 
ৰাযু অন্থাস্থ্যকর ও তাহাতে সর্দি কাস প্রভৃতি জন্মে। এই €না 
কপাট রুদ্ধ করিয়৷ থাকা শ্রেয়ঃ। এইটী কত দূর সত) দেখা, 
যাউক। 

ঘরিদ্রদের মধ্য আধক সংখাক লোক ভগ্ুকুটার,কু ড়িয়! ঘর, 
ঝুগড়'ভে, ছাতের উপর, রান্তারধারে থোল1, নৌকার, উপর বা 
গাঙে তলার প্রভৃতি অনাবৃত স্থানে মাছুরঃ দরমা, ব1 বিচালিতর 
বিছানার রাত্রে পড়িয়। থাকে। ইহাদের আবার শাক অন্নই 
আহার । অন্ন মৎস) বা মুগের দাল কখনও থাইতে,পাইলে তাহা 


২». আযুর্বর্ঘন। 
তাহাদের জাকাল ও গ্ররুতর আহারের মধ্যে গণ্য হয়। তবুও 
অট্রাঞিলাবাদী ঘোত্রশালী বড় বড় বাবুদের অপেক্ষা পূর্বোক্ত 
লোক অধিক হুস্থ ও পুষ্ট ও বলথান কেন? ইহার উত্তর এই যে, 
দরিদ্র শ্রমজীবী লোকেরা বতই পরিশ্রম করে, তঙই শ্বাস প্রশ্থান 
বৃদ্ধ হহয়। ুস্ফুনের প্রিয়! বৃদ্ধিক+করতঃ অধিক পারমাণে বাহিরের 
আল্সঙ্গেন্‌ বায়ু ফুস্কুসের মধ্যে বেশ কারা দেয়। তাহাতে 
ভদরের খাদ্য সামগ্রী তত পুদ্িকর না হইলেও কুমৃফুনের থাদ্ 
যথেষ্ট পাওরাতে সমুদত্ধ শগারের প্রকৃগুক্নপ পুষ্টিলাভ হয়। 
ধন।চ্য ব)141 ভূতের দ্বারা জীবনের প্রায় সমুদ্র আবশ্যকীস্ 
কার্ধ শিব্বাহ করার ও দ্বএং অলন ও শরার সম্থন্ধে প্রার নিষ্কর 
হইম্থা থ!কে, ভাহ'তেই তা৪/ছের ফুলকুদের নিশ্বাস গওশ্ব।ন 
কাধে/রও হাসহগুরাতে হাঁংহের আছেন শনগগেপ্রবেশ করিতে 
পারে না। ইহার! পরি বাত হইয়া ৬) বরাতে প্রঃ 
১০১২ ঘ-ট। কাল গুচের মর্ধয় কপতে ও জানালা রুদ্ধ করত 
ভাহার অপেক্ষাক€দৃষত "ধু শিশ্টান নেয় ও বলঞক্র থাদা 
সতে ও তাহাদেগ প্রকৃভরূণে খরার পোষণ তর না। তাহাদের 
খাদ্যের অধকাংশ অশাণ আঅবস্থুয় ভেদ বা বনন হইয়া শির্থত 
হয়| কিনব] জ$7,দ পড়ার উন্তপে খাদোর সারাংশ রক্ত মধ্যেই 
ঘ্ধ হইয। বার, অথবা বসাতে পাঁহধ়িঠ হই] 'অকম্মণ্য অবস্থার 
চর্ষের নীচে চব্রি জন্মে। ইঠার্দের শগার জাতি স্থল হইব! 
উঠিলে ও জ]বনী শক্তি অগ্রিহীন হয় এবং প্রার অদ্ধী বয়ঃঠম 
হইতে না হইতে বস্তদুত্র (% ব্কলবাঁ) উক্রুপুভ্ত, পৃষটব্রণ, ঘাড়মুগর! 
প্রভত রোগে মুহা হয়। 

(ঝ) আবার শ্রমগীবী দরিদ্রদের শ্বাবকাস, ক্ষয়কাস 
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প্রড়তি পীড়া প্রায় হইতে দেখা যায় না। এ দিকে ট্ালিজা- 
ৰাসী ধনাঢ্যদের গৃহে এ সকল রোগ প্রায় লাগ।ই থাকে। ইহার 
কারণ এই যে রুদ্ধ গৃহের আবদ্ধ ও উষ্ণ বায়ু নিরত ফুসফুসের 
মধ্যে লওয়াতে তাহাদের শ্বাস নালী ও উত্তপু হয়, তাহাতে চিৎ 
শীতল বায়ু প্রবেশ করামাত্র তাহাদের ফুন্কুনকে সপ্দি,কাস ইত্যাদি 
রোগে ধরে। যেমন গণ্ম কীচেরগ্রথসে ভিম জল ঢালির! 
দিলে তখনই পাত্রটী ফাটি] যায় বা যেমন হিম-প্রধান দেশে 
'তুষারে জড়িত ও নিম্পন্দ পায়ের আহলে উত্তাপ দেওয়া মাত, 
কিস্বা পোড়া অঙ্গে শীতলঙজ্গল লাগিবামাত্র ফোস্ক! পড়ে, সেইবপ 
অধিক সমন যাহারা গৃহের আবদ্ধ বায়ুতে শ্বাস প্রশ্বাস নালীকে 
উত্তপ্ত রাখে বাহিরের শীতল ও স্সিদ্ধ বাষুতে যাওয়া মাত্র এ 
মকল নালী ও ফুস্কুসে পীড়। হইবে না কেন? কাষেই তাহাদের 
সর্ষি, কাস প্রভৃতি ফুস্ফুসের পীড়া প্রায়ই হইতে দেখা যায়। 
“যার! দিনরাত্র বাঁহরের সিগ্ধ ও বিশুদ্ধ বায়ু ভোগ করে, আংদ্ধ 
ও গরম কুঠরীতে গেলে, ইঠার] কখন কখন হাটিতে ও কাসীতে 
আরম্ত করে। তখন থোল। বায়ুতে আদলে তাহ! চলিয়া যায়। 
গ্রস্থকার নিজেও পরীক্ষা করিয়। ইহা! জানিয়াছেন। অতব 
€ কল রোগের ভয়ে লোকে দ্বাররুদ্ধ করিয়া থাকে, বস্ততঃ 
সেট দমকল রোগই তাহাদের অধিক হয়; কিন্তু যাহার! বাহিরের 
স্যুতে নিরত থাকে তাহাদের এ সকল রোগ অতি বিরল । 
এ) বদ্ধ বাযুতে মনুষোর শ্যাস্তা রক্ষা হওরা দূরে থাকুক 
পণ্ড পক্ষী প্রভৃতিও বীচিয়! থাকিতে পারে না। বনের মহিষ 
ঘোড়া প্রভৃতি তৃণ লতাপাতা খাইয়। যেমন পুষ্ট ও বলিষ্ঠ হয়, 
পোষ! ঘোড়া ছোল1 কলাই থাইয়াও কি তেমন হইতে পারে? 


২ আয়ুরবর্ধান | 


বরং অশ্বপালার আবন্ধ বায়ু নিয়ত গ্রহণ করাতে ক্ষয়কাস 
রোগে বতনর বৎদর কলিকাতার অধিক সংখ্যক ভাল ভাল 
ঘোড়া মরিয়া যাইতে দেখা যাস | 

(চ) ইংলত্তের কোন এক সুখিজ্ঞ চিন্তাশীল, ও বছুদর্শা 
চিকিৎসক ক শিশুদ্ধ ও মুক্ত বায়ু প্রতি মুহ্র্ধে নিশ্বান লওয়ার 
আবশ্যকভার এত গোড়া ছিলেন যে, তিনি তীসহ্ার ১১ মাস 
বয়স্ক শিশু হইতে ১৮ বৎসর বয়স্ক ১*.১১ জন সন্তানসহ লগ্ুন্‌ 
মহানগরে ভগ্কানক শীহকালে গৃছের সমুদয় কপাট খোলা, 
রাখিয়া এবং শর্দীর উষ্ণ বস্ত্রে আবৃত করিয়া রাত্রে শুষয় 
থাকিতেন। ইংলগ্ডের আর সনুদয় লো কপাট, শংশ্া প্রভৃতি 
ধদ্ধ করিয়া রাত্রে শোয়ার বিষয়ে এমত পক্ষপাতী ছিল যে,প্রোক্ত 
চিটকিৎনক ও তাহার পরিবারশ্থ নঞ্ল লোক কেমনকরিয়া এইরূপ 
তাহাদের মতে শ্বান্তাবিরদ্ধ 0) কাজ করিয়া বাচিয়া আছে তাহা 
স্বচক্ষে দেখিবার জন্য গ্রতাহ তাহার বাটাতে লোকে লোকারণ্য. 
করিত। যদ্দি ইংল্ও মুক্ত দ্বার রাখিয়! রাত্রে শুইরা আবাল 
বুদ্ধ সুস্থ অবস্থায় একটা পরিবার ও থাকিতে পারে, আমাদের 
গ্রীষ্ব-প্রধান দেশে কেন যে পারিৰে না তাহ বুদ্ধির অগম্য। 
কলিকাতার এখনকার ন্ুপ্রশংদিত ইংরেজ পুলিষ মাজিখ্রেট 
শ্বপ'রবারে ও আর কত কতবিলাতী ও দেশীয়বৃদ্ধিম্ন লোক মুক্ত- 
দ্বারের পোজ] সারারাত প্রতিনিয়ত শুইরা উৎকৃষ্ট মতে শ্থান্তযরল্াশ 
করিতেছে তাহা সংখ] করা যায় না। বল] বালা যে এই গ্রুস্থর 
লেখক বহুকাল হুইতে মুক্ত দ্বারে একটা থাটে শষ) পাতাইয়! 


'ডাক্কার জে, আর, বুযাক্‌। 


স্বাস্থ কর বাযুযুক্ত বাসগৃহ নির্মাণ । ২৩ 


শুইয়াথাকেন এবং "নদ্রিত'অবস্থায় কখন কথনবুটির ফোটাপড়িরা 
মাথা ও বাণিন ভিন্সিয়। বায়, তবু তাহার কোন নৃত্তন পীড়! 
ওযা দুরেথাকুক বরং পৃবের বে মধ্যে মধো নাটা ফোলা,সর্দি ও 
কাস ইত্যাদি রোগ হইত তাহা হুইতে প্রার একেখারে নিষ্কৃতি 
পাইয়াছেন। 
কলিকাা কি পল্ীপ্রামে দেশীয়দের স্বাস্থ্যকর ইষ্টক গৃহ 
প্রায় দেখা যর না। কলিকাতা অধিকাংশ গৃহে এই দেখ! 
যায় যে ছুই পার্খে দুই প্রকৃত গবাক্ষ সন্ুখে মাথায় ঠেকে মত 
১১ দ্বরদ্গ] এবং পশ্চাত।'দগের দেয়ালে কিছুই নাই । আবার 
ছোউ ছোট*কপাট ও জানালা গুল ভিএিকে ঝুলানহয়, বেন 
বষাকালে বৃষ্টির গল তাহা বাহিয়া ঘছের ভিতর আনব "মজ্যা 
আর করিতে পারে । বাহিরে ঝড় খহিয়। গেলেও এই নঞ্ল 
গুহের লোক ঘন্মান্ত হহগা বাতাসের জন্য গৃহ সধ্যে ছট্কউ 
*করে। অভ্যাস ক্রনে এ নাল গৃহবাসী আশু কোন পীড়া 
অগ্ুভব না করতেও পারে। কি প্রত্যহ একট কিঃ সিম 
লক্ষার বিষ বা হরতাল থাইছ্ডে যেমন ধরার ভ্রমে হেমে ₹শ ও 
; রুগ্ন হইরা শেষে মিয়া ঘায় তেদন গৃহের বদ্ধ বাযু, শ্বনকারী 
লোকেরা গ্রত্যহ অল্প অন কিয়া কন এমিডগাস্‌ বম্যুসে 
গ্রহণ করিতে কারতে শেষ নসখি৬ভাবে ক্ষয়কাসাদি উহার 
৬কান সাংঘাতিক পাড়া জন্মে। তাহা ছাড়া গ্লাত্রের বিশ্রাম 
ও *নিদ্রার পর প্রাতে দুর কোথ/য় বাধিত হইবে, তাহা 
না হইয়া! আবদ্ধ গৃহের দু'্ঘভ-যামু-নিশ্বার কারীদের ভখন 
দেখিলে বোধ হয় "যন গুরুতর রোগণ্জন্ত, হইয়া শয্যার কষ্টন্চন 
অবস্থা হইতে তাহার] উঠিয়া আমগ্াছে। তাহারা দজে€ ঝুঝডে 


২৪ আবুরবর্থন 


পায় যে এ আনদ্ধ গৃহ প্রবেশ করিবার পৃর্ববে পরীর যেমন সবল 
ছিল, নিদ্রা হইতে উঠিরা আদিয়! হাতে পায়ে সেরূপ বল পাই- 
তেছে না,এখং মুক্ত স্থানে কিছুক্চাল বসিয়া থাকিলে পরে হাতে 
পারে পৃর্বনত শক্তি অন্থুভব করিতে আরম্ত করে। যেনিন্ৰায় 
লোক স্থস্তও সবল হওয়া উচিত তাহার এরূপ বিপরীত ফল 
কেন? একব্সপ গৃহে প্রতি নিরত বাস করিয়াও যদি কেহ আপা" 
ভতঃ নিরোগী হইয়া থাকিতে পারে, সেটী পরম কাকুণিক 
ঈশ্বরের এক অদ্ভুত ব্যাপার ও বিশেষ করুণার দৃষ্টান্ত । 

বাস গহের মেক্গা। খিলানের উপর হইবে । 61৬ ফিট উচ্চ 
ভিটের উপর গন্ধ প্রস্থত হঈলে তাহার মেক্র)। নীচ জইলেও বড় 
ছানি নাই ; নীচ ও ভিজ] গৃছে বাস করিলে লোকের জীবনী 
শক্তি হস হর এবং নে স্বাস্থ্যরক্ষা করিতে প্রায় নক্ষম হয় না। 

কলিকাতায় দেশীরদের অধিক সংখ্যক গৃহের নির্রতল 
আত বিশুদ্ধ বাযুশুন্য ও ভিজ1 যে হাভার মধ্যে মনুষ্য বাম কর! 
মরে থাকুক থে।ড়া,গরু প্রভৃতি ভন্তও অধিককাল ভাল থাকিতে 
গারে না এইন্ধপ গৃহে থাট পালক পাতিয়া শুইলেও প্রায় রোগ 
আড়ান যায় না। 

দ্বিতল বা তৃতল গৃহ হইলে গ্রতোকের সমতুল্য সংখ্যক 
কপাট ও থিড়ক থাক) জাবশ্যক। বাসকরণর. পক্ষে নিয়তল 
অপেক্ষা] দ্বিতল, এবং খিতল অপেক্ষা তৃতলের কুঠরী স্বাস্থ্যকর 
ইছার কারণ পূর্তেই বলা হইয়াছে, যথা ম্যালেরিয়৷ প্রভৃতি 
রোগন্থনক বাম্গ নীচের ভারী বায়ুতে অধিক পরিমাণে থাকাতে 
ভথাকার লোকেরাই তাহাতে অধিক পীড়িত হর। 

গৃহের দৈর্ঘ্য প্রস্থ ও উচ্চত1 এই তিন মাপের পূরণ বা কালী 


স্বাচ্থ্যকর বায়ুযুক্ত বাসগৃ নির্শাণ | ২৫ 


করিলে যে ফল হয় তাহাকে ঘন পন্রিমাণ বলাযায়। যে গৃহের 
ভিতরের পরিমাণ ৪*** ঘন কিট তাহাতে একজন, ৮০** 
হইলে ২ জন, ১২০** হইলে ৩ জন, এই নিয়মে লোক রাত্রে 
গুইরা থাকিবে । সকল দরজ| মুক্ত রাখির়! শুইলে ইহ অপেক্ষা 
অধিক লোকও শুইয়া থাকিতে পারে। চভুর্দিকের কপাট 
ও জানাল! একেবারে রুদ্ধ রাখিলে ৪*** ঘনফিট, বায়ু ও 
একজনকে কুলায় না। তাহার কারণ এই যে ডাক্তার কোপ 
লাণ্ডের মন্তে প্রত্যেক ব্যক্তি এক মিনিটে ৩1* ঘন ফিট, 
বাযুশ্বাস প্রশ্বাসে দূষিত করে। সেই হিসাবে রাত্রের ১২ ঘণ্টায় 
২৫২* ঘন কিট বায়ু দূষিত হয়। এই সকল দুষিত বা কার্বণিক্‌ 
এসিড মিশ্রিত-_বাযু অবশিষ্ট ১৪৮* ফিট পরিষ্কৃত বাযুর 
সঙ্গে মিশ্রিত হইয়1 রাত্রের শেষভাগে কপাটরুদ্ধ গৃহবাঁসীর 
ফুস্কুসে পুনংপুনঃ প্রবেশ করতঃ ক্রমে তাহার স্বাস্থ্যতঙ্গ করে। 
ওলাউঠা জর ইত্যাদি যে প্রারই শেষ রাত্রে ধরে, রাত্রে 
আবদ্ধ কুঠরীর কার্বণিক্‌ এসিড. গ্যাস, শরীরে প্রবেশ করিয়া 
উহাকে অস্থস্থ করাই তাহার এক পুধান কারণ। সেই জন্য 
কেবল ৪*** ঘনফিট বায়ুতেও শ্বাস্্যরক্ষ। হইতে পারে না। 
গ্রদ্র্শিত নিয়মে স্বাস্থ্যকর গৃহ প্রস্তত করিতে ন পারিলে 
অগত্যা দেস্বীযুদের যেরূপ গৃহ আছে তাহার ভ্বিতলে ৰা 
তলে সমুদয় কপাট ও জানাল খুলিয়া! দিয়া রাত্রে শুইবে। 
শীতকালে শরীর উষ্ণবস্ত্রে আবৃত করিয়া ও শীরূপে গুইতে ভয় 
করিলে এ সকল মুক্ত কপাটে ও জানালার এক একটা পাতল! 
“কাপিডের পর্দা ঝুলাইয়া দিয়া মশারিরনীচে শুইবে কিন্ত গৃহের 


ভিতর দিয়] সকল দিক হইতে বায়ুর চলাচলের যেন কোন প্রকার 
ফ-__৩ 
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প্রতিবন্ধক নল! থাকে তত্প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখা আৰশাক। 
লেপ মুড়ি দিয়! শোয়! ৰড়অনিষ্টকর, তাহাতেও নিজের ত্যাজ্য 
ার্বণক, এসিড. গ্যাস, পুন:পুনঃ ফুন্ফুসে প্রবেশ করিয়! 
শরীরকে কগ্র করে। 
বস্ততঃ অস্বাস্থ্যকর ইঞ্টক গৃহ অপেক্ষা মলখাগড়া বা বাসের 
বেড়া লাগান কুড়িয়া বা ঝুপড়ি বাসের পক্ষে স্বাস্ত্যকর। কারণ 
বেড়ার ফুকর দির গৃহ মধ্যে বায়ুর অধিক চলাচল হয় এৰং 
ভাহার মাটির মেজ্যা সচরাচর ৩।৪ ফিট উচ্চ হওয়াতে শুকাইয়া 
থাকে । বাঙ্গালাঘরের বেত চালার সঙ্গে লাগাইয়। না দিয়! 
সকল দিকে ৬ বুরুল ফাক রাধিলে তাহ] বিশেষ স্বস্থ্যকর হয়। 
সচরাচর গৃহের চতুর্দিকে থোলা বারেওু] থাকা উচিত। গ্রীদ্ম- 
কালে যেদিক হইতে বারুবছে সেইদিকে গৃহের সম্ুখ করিয়া 
ৰড় বভ দ্বার বনাইবে। গৃহের চারি পার্থ বারেণ্ডা করিবে। 
অন্ততঃ সন্দুখ দিকে একটা প্রশপ্ত বারা] রাখিয়৷ তাহার ছুই 
পার্থখে ভু ছোট বারাণ্ডা ও পিছনের দিকে ছুই কোপার 
ছুই স্নানাগার ও উহ্থার ভিন্ন ভিন্ন ছুই সিঁড়ী করিৰে। ছু" 
স্নানাগারের মধ্যে আর একট] ছোট বারাণ্ড করিবে । গৃহ" 
ংলগ্ল বাথরুম বা ম্নান্নাগার,। এদেশে উত্তর-পশ্চিম 
অথৰা উত্তর-পূর্ব কোণায় প্রস্তুত করিকে। চে দক্ষিণের 
বায়ুর সঙ্গে তাহার ছূর্গন্ধ ঘরে প্রবেশ করিতে পারে। ৰ্বাথৃন্* 
মের জনয যেন গৃহের কোন দরজায় বায়ু বাতায়াতের পথ,রোধ 
না হন্ব ততপ্রতিও দৃষ্টি রাখিবে। ইংরেজদের নির়মে বাথ্রুমে 
ঙল মৃত্রাদি ত্যাগের জন্য কমোড বা তছুপযুক্ত একটা তৈঈস 
ৰা কাঠ্পাত্র রাখা হইলে তাহা ছুই ৰেল1 ৰা যতবার মলত্যাগ 
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করা হয় ততবার পরিষ্কার কর! আবশ্যক, এবং যতক্ষণ পরিষ্কার 
না হয় ততক্ষণ তাহাতে এমন একট! ঢাকনী দ্বিয়1 রাখিবে যেন 
তাহার কিছুমাত্র দুর্গন্ধ উঠিতে না পারে। 
গ্রত্েক গৃহে এক পরিবার, বা চারি পাঁচ কুঠরী থাকিলে, 
ছুই পরিবারের অধিক বাস করিবে না। নচেৎ গৃহের ভিতরের 
ও বাহিরের সকল দরভ1 খুলিয়। দিয়া শোয়া যার না। কিন্তু ছুই 
ক্িত্িন পরিবার গুইতে বাধা হইলে বাহিরের দিকে প্রত্যেক 
শয়নাগারের খিড়কি ও দরজার খড়খড়ি রাত্রেও খুলিয়া দির! 
তাহাতে শীতকালে পাতলা পদ্ধা ঝুলাইয়া দিবে। দোতালা হলে 
বাহিরের দিশ্ুকর জানাল] বা! কপাট একেবারে খুলিয়া দিবে। 
শীতকালে যেমন সমুদয় দরজা খুলিয়। শুইবে, তেমন শরীর 
ও উষ্ণ বস্ত্রে আবৃত রাখিবে, কিন্তু নাকে মুখে লেপের মুড়া 
দিবে না, দোতাল। বা তেতাল1 হইলে বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু 
গ্রহণ করা বত প্রয়োজন, ৰাহিরের হিমে চন্মের ক্রিয়ার ব্যাঘাত 
জন্মাইন্ডে না দেওয়াও তত আবশ্যক । 
ফোন কোন অর্থশালী ব্যক্তি গৃভমধ্যে বড় পা! ঝুলাইয় 
ভাহার নীচে রাত্রে শুইয়া থাকেন এবং ভূতোর ছ্বার1 সমুদয় রাত 
পাখা টানাইয়া থাকেন। ইহারা যনে করিতে পারেন যে রুদ্ধ 
গৃহের ৰায়ু পখ্মর দ্বার সঞ্চালিত হওয়াতে উহ! আর শরীরের 
পক্ষে অন্থান্ত্যকর হয়ন1। এইটী তাহাদের ভুম। ৰাহিরের 
বিশুদ্ধ ৰাহু প্রতি মুহুর্তে গৃহ মধ্যে অৰাধে ৰহিতে না! পারিলে, 
এবং ভিতরের ব্যব্নৃত ও অকন্মণ্য বায়ু প্রতি মুহূর্ত নির্ীত হইতে 
না পারিলে, কেবল গৃহের বন্ধ বাধু সঞ্চালন করাতে ভাহা! 
শ্রকৃতরূপে মন্ষ্যের শ্বামোপযোগী হয় ন!। 
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গৃহের কোণাতে বা দেয়ালে লাগাইয়া শধ্যার স্থান মা 
করিয়া তাহার ঠিক মধো করিবে,কেনন! প্রথমোক্ত স্তানের বাস 
সপেক্ষাকৃত স্থির ও তজ্জন্য অপরিষ্কার কিন্তু গৃহের মধ্যতাগের 
ৰাযু অধিক চরিষুঃ, পরিষ্কার, ও স্থাস্থ্যকর। 

ভূ্নির উপর শধ্যা পাতা অপেক্ষা খাট, তক্তপোস্‌ বা বাসের 
আাচানের উপর বিছানা পাতিয়া শোয়াই শ্রের়ঃ। কারণ মৃত্তিকা 
আরও হিম ও তৎসংলগ্ন বাধু ভিজা ও অস্বাস্থ্যকর বাহার মৃত্ভি- 
কায শুতে ৰাধা,তাহার। শুষ্ক তৃণ,ব। বিচাঁলী বা মাছুর বিষ্াইয় 
তাহার উপর কম্বল পাতিয়া শুইবে।কাপাস বা শণ-হ্ত্রের কাপড় 
ৰা তোশক থাকিলে তাহা কম্বলের উপরে বিছাইত্ে। 

প্রত্যেক ব্যক্তি ভিন্ন ভিন্ন শষ্যায় এবং মশা লাগিলে ভিন্ন 
ভিন্ন মশারির নীচে শুইৰে। ভিন্ন কুঠরীতে গুইলে আরো তাল, 
কারণ, পরে দশিত হউৰে। মশারি নেট,.বা অন্য কোন বড় 
ৰড় ছিদ্র যুক্ত কাপড়ের হইবে কেননা] উহাতে ভিতরের ও 
বাহিরের ৰায়ুর অবাধে বিনিমর তয়। ৮ ফিট চৌড়া ও ১* ফিট 
দীর্ঘ শব্যার় ছুই জন এক মশারির নীচে শুইতে পারে কিন্ত অন্য- 
বিধ কারণে তাহ] অন্ুচিত। শিশু সন্তান থাকিলে স্তাহাব্জে 
নিকটে এক ভিন শয্যায় রাখিবে। মাতা সন্তানকে লইয়া এক 
শয্যার শোয়া ছুই কারণে অন্থচিত। (১) স্তন্যপারী শিশু 
মাতার কাছে গুইলে একটু সজাগ হওয়া মাত্রস্তনদুর্ধপা. 
করিতে পার, এরপে প্রায় সার] রাত দুগ্ধ পান করিয়া অলীর্ণ, 
প্রভৃতি উদ্রের পীড়াত্তে অধিক সংখ্যক শিশু কষ্টপার। (২) 
শরীরের চশ্মের অভি ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র রন্ধ, দিয়া যে ঘন ও ময়ল] নির্গত 
হয তাহার দুর্গন্ধ কখনও স্বাস্থ্যকর নহে। এইঞন্য জনক জননীর 
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সঙ্গে বা মাতার স্তন মুখে লাগাইরা যে শিশু সারারাত শুই! 
থাকে তাচাদের শরীরের অনিষ্টকর ঘ্রাণ বিলক্ষণরূপে সেই 
শিশুর ফুস্ছুসে প্রবেশ করিয়া অন্ুথ জন্মায়। 

“ফারেন্‌ হীটের* তাপমান যন্ত্র মতে সুঙ্থাবন্থায় মনুষা শরী- 
রের উত্তাপ ৯০ হইতে ৯৮ ডিগ্রি পরিমিত হইয়াছে । এমত 
বস্তায় শরনাগারের উত্তাপ অন্ততঃ ৮০৮৫ডিগ্রি হওয়া উচিত। 
শীতকালে গৃহমধ্যে অগ্নি রাখিলে যেন ইহাতে আবার গৃহ্বর 
বাষু ৮৫ ডিগ্রির অধিক ভত্তপ্ত না হয় তথ্বিবয়েও সতক্‌ হইবে 
এবং শরীরকে বস্ত্রাদি দ্বারাও আবৃত রাখিবে। 
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মনুষ) শরীরে যে সকল বায়ু, জল, ও খাদ্য দ্রব্য প্রবেশ 
করে তাহার অধিকাংশ শরীরের পুষ্টপাধন করিয়া অবশিষ্টাংশ 
শরীরের ভিন্ন ভিন্ন নির্গন পথ দ্রিয়। বহিগত হয় । এই সকল অক- 
ম্প্য ও অনিষ্টকর পদার্থ শরীরে পুন বার প্রবেশ করিতে পাইলে 
্বাস্থযরক্ষার ব্যাঘাত জন্মায় । এজন্য ঈশ্বর মানব প্রকৃতি এরূপ 
করিয়! দিয়াছেন যে, কেইই এই সকল ঘণ্য পদার্থ ইচ্ছ। পূর্বক 
পুনব্বার ক্ষণ ঝ1 শরীরে গ্রহণ করে না, কিন্ত ৰাস্পাকারে ও 
'অলক্ষিত ভাবে বারুর সঙ্গে শ্বাস গ্রশ্থাস পথ দিয়া এই দ্দকলের 
প্লুরমাণু শরীরে গ্রবেশ করতঃ নানা রে।গ জন্মার। একারণ 
বিশুদ্ধ বায়ু হইতে এ সকল পদার্থ বিষুদ্ত রাখিবার জন্য এস্থলে 
মল মুত্রাদ্দির বিষয় কিছু বলা! আবশাক। 

প্রত্যহ হুস্ফুদ হইতে প্রশ্বাসের সঙ্গে পাচ ছক জলীয় 


৩০ আযুবর্ধন ! 
ৰাস্প, এমোনিরা, ও “ওজন” চিহ্ন মাত্র, চারি ছটাক ওজনের 
কর়লাতে অক্সিজেনের সঙ্গে মিশ্রিত হইয়া যত কার্বনিক্‌ এপিভ, 
গ্যাস হইতে পারে তাহাও অল্প অকম্মণ্য মেদ প্রভৃতি বাস্পা- 
ক্কারে বাহির হয়। চণ্ম হইতে শ্বেদদাকারে জল ও জলীয় বাস্প 
প্রত্যহ বাহির হয়, তাহা ছুস্কুন হইতে বিনির্গত জলীয় বাস্প 
অপেক্ষা দ্বিগুণ,মাপে অন্যান আভাই পোয়া হইবে। ইনার মধ্যে 
কএক প্রকার (সেলাইন্‌ ম্যাটার বা) লবণ পদ্দার্থভ্রবাৰস্থায় লিগত 
হয়,এবং ফুস্ছুসে নির্গত কার্বনিক্‌ এসিডের চলিসভাগের একভাগ 
চন্ম দিয়াওনির্গত হর়। কিছু অৰম্মপ্য মেদও বাহির হর। বুকক 
ৰা মুখোৎপাদ্ক যন্ত্র হইতে এমোনিয়। (বাইউরির]' হডান্ঘিক 
এসিড)নান1 লবণ পদার্থ,ও এক কিন্বা! দেড় দের জল মৃত্রাকারে 
নিত হয়। ইহ] মাপে ঘর্ধাপেক্ষা দ্বিগুণের কিছু অধিক । 

পেটে যেসকল খাদ্য সামগ্রী গ্রহণ কর] যায়, তাহার 
অনাবশ্যকীয় ভাগ বিষ্টা হইরা মলদ্বার মিয়া নিগত হয়। 
তাছার পরিমাণ, মাংসাহারী ও উভিজ্জাহারী ভেদে, ভির ভিন্ন। 
অর্থাৎ যে যত পরিমাণে আহার করে তাহার প্রায় তত পরিমাণে 
ৰাহ্য হয়। 

ফুস্কূম হইতে বিনির্গত অনিষ্টকর বাস্প সকলে দুর্গন্ধ 
নাই বলিয়] শ্বরিক কৌশলে বাধু প্রবাহের সম বিস্তীর্ণ 
জাকা্শে ছড়াইব1 পড়িয়া উদ্ভিজ্জের পুষ্টি প্রভৃতি তাহার অন্য: 
অন্য মহৎ উদ্দেশ্য সাধন করে। কিন্তু দ্বার রুদ্ধ গৃহে রাত্রি- 
কালে-যে,সকল দূবিতবাযু গ্রশ্থাসের সঙ্গে বিনির্গত হয়, তাহ! 
সমুদয় উচিতমতে গৃছের বাহির হইতে না পারিয়া পুনঃ পুনঃ 
মহুয্য ফুস্দুসে প্রবেশ করত শরীরের বিশেষ অনিষ্টকর হয়, 
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এই জনয রাত্রে শয়নাগাঁরের মধ্যে বাহিরের ও ভিতরের বায়ুর 
চলাচল বিষয়ে পূর্বে এত লিখা হইয়াছে । ফলতঃ ঘন্ম মুত্র ও 
বিষ্তার পরমাণুও বাম্পাকারে শরীরে পুনঃ পুনঃ প্রবেশ সহঙ্জে 
করিতে পারে। এজন্য প্রত্যেক গৃহ্থে বিশেষতঃ শরনাগারে 
বিপুদ্ধ বায়ু দিবারাত্রি প্রতি মুহূর্ত যেন ভিতরের অশুদ্ধ 
ৰাযুর সঙ্গে বিনিময় হইতে পারে, তংপ্রত্তি বিশেষ লক্ষ্য 
রাখিৰে। স্বাস্থ্যরক্ষা করতঃ আমঘুবুদ্ধি করার মানন থাকিলে 
কেহই এ গুরুতর বিষয়ে ওদাস্য প্রকাশ করিবে না। 
শরীরে বে সকল ঘন্ম লাগিয়া থাকে তাহ! প্রত্যহ স্লান বা 
অবগাহন-গুৰং যত বার শরীর ঘর্মমাত্ত হইবে তত ৰার গাত্র 
মাজ্জনী দ্বার। পরিষ্কার কর। আবশ্যক। শরীরে তৈল ক্ষণ করিয়া 
স্'ন করাতে কিছু উপকার আছে, কিন্ত অপকার যথেষ্ট, কেনন! 
ধূলা ও অন্যান্য পদার্থের পরমাণু যাহা বায়ুতে নিয়ত সম্তুরণ করে 
, ভা! এই শ্রীন্ম প্রধান দেশের অদ্ধ উলঙ্গ মনুষোর শরীরে এ 
তৈলেতে লাগিয়া থাকে এবং স্বানের দ্বারা সমুদয় তৈল বেন 
উঠান যায় না, সারাদিন শরীরও চট চটির হুইয়া থাকে । বিশে- 
বতঃ তাহাতে €লামকুপের দ্বার ক্রিযৎ পরিমাণে রুদ্ধ হয়। 
ছিতীরতঃ পরিধেয় বস্ত্রাদি শীত শীস্র ময়লা হইয়া পড়ে । সুস্থ 
হইলে তোর রা আহারের পুর্বে শীতল ছলে ম্নান করিৰে। 
শরীর অন্ুস্থ,শৈশব, ও বাঞ্ধকা অবস্থার ঈবছষ্ণ জলে ভোজ- 
নান্তে ২৩ ঘণ্ট। পর স্নান করিবে। লবণান্ুতে অবগাহন অতি 
স্বাস্থ্যকর । রুগ্নশরীর হইলে নানাগারের চারিদিকের কপাট ও 
জানাল! বদ্ধ করিয়! দিয়া মান করিবে ও ৮।১* ফিনিটের মধ্যে 
স্নান শেষ করিবে। গ্ুস্থাবস্থাক় নদী বা! পুফরিপীতে যাইয়। ম্লান 
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করিতে হানি নাই । কিন্ত তথা হতে প্রত্যাবর্তনকালে রৌদ্রের 
উত্তাপে আবার মস্তক উষ্ণ ও শরা'র ঘবন্্াক্ত হইলে শ্নানের ফল 
সঙ্গে সঙ্গেই চলিয়া] যায় । কাহার ছুই বেলা ম্নান করার অভণাস 
থাকিলে মন্দ নহে। স্থল শরীর হইলে দুই বেলা স্নান করা বিশেষ 
আবশ্যক। শরীর মার্জধনের পর গুফ বস্ত্রপরিধান করিবে। 
শরীর সংলগ্ন ধুতি কামিজ ইত্যাদি পরিধেয় বস্ত্র ও বিছানার 
চাদর ও ৰালিসের থোলে ঘন্মের গন্ধ হইলেই প্রত্যহ তাহা 
ধৌত করিবে । বালিস, লেপ তোষক প্রত্যহ রৌদ্রে দিবে এবং 
কোট,, চাপকান্‌, ্যাকেট -প্রভৃতি বাহিরের পরিচ্ছদ প্রত্য ক্রস 
করিৰে। 
স্রাণেক্ষিয়ের অনুভূত হুর্গন্ধ পদার্থ মাত্রেই শরীরের অনিষ্ট- 
কারী। এইটী যানবজাতির শ্থাঙ্থ্যরক্ষার শ্বরিক আর এক 
চমতকার কৌশল মাত্র, কেননা কোন স্তানে ছুর্গন্ধ অনুভব 
হওয়! মাত্র তাহা দূরীকরণ ব1 তাহ1 হইতে সরিয়া! ঘাওয়ার 
আদেশ যেন প্রকৃতির ভিতর হুইতে তৎক্ষণাৎ প্রচার হয়। 
তাহ! লক্বন করিয়া বাল,বৃদ্ধ,যুৰা,কেহই নিশ্চিন্ত থাকিতে পারে 
না অন্ততঃ শ্বাসরন্ধে, হাত ৰা রুমাল দির অনেকে তাহা প্রবে- 
শের রান্তা অবরোধ করে। ফলতঃ সেই অনুজ্ঞার বিরুদ্ধাচরণ 
যদি কেহ করে অনতিবিলম্বে তাহার কোন অন্থধরূপ দগডভোগ 
করিতে হয়। 
কলিকাতার দক্ষিণাংশে ও অন্যান্য ইংরাজ মহলে ও বড় 
রাস্তার পার্থে মল মৃত্রের নর্দম] মাটির নীচে প্রস্তুত কর! 
হইবাছে এবং অনেক ৰাটীর চেতখানার সঙ্গে তাহা যোগ" 
করিয়া দেওয়াতে কলের জলের আোতে তাহ! সর্বদাই পরিফার 
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থাকে। কলিকাতাস্থ এ সকল স্তান অতি স্বাস্থ্যকর। কিন্তু 
এখনও কলিকাতার উত্তর ও পুর্বভাগ অতি অস্বাস্থাকর। 
তাহার অধিক সংখ্যক গলির পার্খের নর্দমমা! খোলা রহিয়াছে, 
এবং তাহা হইতে যে দুর্ন্ধ উঠে সেই স্থানবাসীর! অভ্যাস গুণে 
টের পাইতে না গীরিলেও অপর লোক তথায় গেলে তাহারা 
অধিকরূপে অনুভব করিতে পারে! এইজন্য এ সকল স্তান 
অতি অস্বাস্থ্যকর এবং বাসের অনুপশুক্ত, এবং জ্বরাতিসার 
প্রভৃতি গুরুতর পীড়া তথাকার লোকেই অধিক ভোগ করে। 
এ সকল স্থানের মলমুত্রাদ্ি এখন মেতরের দ্বার কিয়দংশে পরি- 
ফ্কার কগ্পাণ্ছয়। কিন্তু তাহা সম্পূর্ণরূপে স্বাস্থ্যকর হওয়ার পুর্বে 
গলির পারের মুহরী বুজাইয়! দেওয়া! অতি আবশ্যক। 

পন্লিগ্রামে মলমৃত্রাদি পরিষ্কার করিবার লোক প্রায় পাওয় 
বার না। ফলতঃ ভারতের বহির্ভাগে এ জঘন্য বাৰসায়ী লোক 
. কোথাও নাই। তবে এ মকল অনিষ্টকর পদার্থ দূরীকরণের 
উপায় কি? 

ইউরোপীয় সভ্য লোকেছ! নিজ বিদ্যাবুদ্ধি কৌশলে প্রক্ক- 
তির অন্ধ শক্তির সাহায্যে এই সকল কার্য নির্বাহ করে। 
যথা শত শত থোটক ব1 সহস্র সহত্র মনুষ্য পরাক্রম ধারী এক 
এক বাম্পীর মন্ত্রের বারা নগরের সমুদয় মলমৃত্রাদি মুহূর্ত মধ্যে 
দূরস্থ লবণান্ব, প্রবাঠিত নদী বা সাগরে নিক্ষিপ্ত করে। 

এ পরাধীন দেশের নগরে নগরে ও গ্রামে গ্রামে বাম্পীয় 
যন্ত্রের দ্বারা লোকের এ সকল অত্তাব যে কথনও মোচন হবে 
ভা] কোনমতেই আশ করা যায় না। তবে এ সকলের 
ছুরিত ভ্রাণনিত ভয়ানক রোগ, হইতে দেশবাসীদের রক্ষ! 
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করিবার উপায়ান্তর কি নাই? ঈশ্বরান্ুগ্রহে অনেক উপাক্ক 
আছে, এবং চিন্তা করিয়া দেখিলে তাহার কএকটা আপাততঃ 
উপলব্ধি করা যায়। 

১ম। সংস্কারাধীন চতুষ্পদ জন্ত হইতে এ সম্বন্ধে কোন উপ- 
দেশ পাওয়া যায় কিনা দেখা যাউক। শিকলে'বান্ধা না থাকিলে 
ইহার1 এক স্থানে ছুইবার মলত্যাগ কখনে। করে ন!। 

হয়। ব্যান, কুকুর প্রভৃতি উচ্চ শ্রেণীয় শ্বাপদগণ গদ- 
নখের দ্বার ভূমি বিদারণ করতঃ তাহাতে মল ত্যাগ করে । পরে 
নথের দ্বার তাহার উপর অল্প মৃত্বিক। চুর্ণও ছভাইয়! দেওয়ার 
এক দুইবার চেষ্টা পার। 

ওয় । আবার দেখা যায় মনুষ্যের বিষ্ঠা কোন কোন পণ্ড, 
পক্ষী, ও মতস্যের অতি তৃণ্তিকর খাদ্য, পাওয়া মাত্র গ্রাস 
করে। 

এই ভিনটা স্মরণ রাখিলে আপাততঃ মল মুঞাদি অনিষ্টকর 
না হওরার করেকটী উপায় কর] যায়। 

১। গৃহের সমুদয় লোক এক স্থানে মলত্যাগ না করিয়া, 
পল্লিগ্রাম হইলে বিস্তীর্ণ মাঠে ধান্যক্ষেত্রে, বা ঝোপের কাছে 
মল ত্যাগ করিৰে। এ সকল স্থানের মল দূরিত ন1 হঈতে 
হইতেই কোন পণ্ড পক্ষী ভক্ষণ করিয়া ফেলে, অথব| বোৌজে 
শু হইয়া গিয়া আর অনিষ্টকর হয় না, পরে তাহা ক্ষেত্রের 
উর্বরা শক্তি বৃদ্ধি করে। 

২। একম্থানে অধিক লোক মলত্যাগ করিতে বাধ্য 
হইলে তাহা অনিষ্টকর হুইতে না দেওয়ার ছুই উপায় আছে। 
(ক) কুপের ন্যায় এক স্থানে দেড় হাত পরিসরও ৯। ১* হাত 
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গভীর একটা গর্ভ করিয়া তাহাতে ৩। ৩॥ ইঞ্চি পুরু ও দীর্ঘকাল 
স্কারী কোন কাঠের তক্তার ঢাঁকনী দিবে এবং এ তক্তার ঠিক 
মধো মলত্যাগের উপযুক্ত একটী ছিদ্র করিয়া তাহাতে প্রত্যহ মল 
ত্যাগ করিবে। বুষ্টির জলে এীকুয়! ভরিয়া না যায় মত তাচার 
উপর একট! সামান্য তৃণের-চাল! করিয়! দিবে। প্রত্যহ প্রত্যুষে 
স্নানের পূর্বের স্বয়ং বা ভূত্যের দ্বারা উহার মধ্যে ১।২ ঝুঁড়ি 
মৃত্তিকা-চুর্ণও নিক্ষেপ করিবে, কিম্বা প্রত্যেক ব্যক্তি আপন 
আপন মলত্যাগেরও জল শৌচের পর বাম হস্তে, বা! কোন মুন্ম় 
পাত্রে করিয়া! অল্প অল্প মৃত্তিকা-র্ণ নিক্ষেপ করিলে হয়। 
ইহাতে প্ৰীদের হুর্গন্ধ উঠিতে পারে না। ইহার উপদেশ বে 
আমরা কোনং শ্বাপদ জন্ত হইতে পাইয়াছি তাহ পৃর্ববেই বল! 
হইয়াছে । ইহাতে কাহারও ঘ্বণা করিবার কারণ নাই, কেননা 
যখন হাতেই জল শৌচ কর! হয় তখন হাতমাটি করিবার পূর্বে 
সেই ছাতে অল্প মাটি গর্ভের ভিতর ফেলিয়া! দ্দিতে আপত্তি 
কি ?এরপে ক্রমে এ গর্ভ পুরিয়। গেলে,সেই রূপ নৃতন আর এক 
গর্ত করিবে। (খ) কিম্বা জেইল খানায় যেরূপ করে সেইরূপ 
করিবে অর্থাৎ ২। ৩ হাত গভীর ৯। ১০ হাত লম্বা ও এক ফুট 
চৌড়া একট! লম্ব! গর্ভ করিয়। তাহাতে পূর্ব্ব নিয়মে সকলে 
মলত্যাগ ও খ্ত্যহ মুত্তিক] চূর্ণ নিক্ষেপ করিবে । উহা একে- 
বারে পুরিয়! গেলে তৎসংলগ্ন স্কানে সেইরূপ আর এক লম্বা গর্ভ 
করিবে । এইরূপে প্র স্থানের উর্বর শক্তি অতান্ত বুদ্ধি তয় এবং 
তাহাতে কোৰি, মানকচু, কল! বেগুন, মূল, বুট প্রভতি আনাজ 
তরকারি রোপণ করিলে তাহ! এত স্ুপু্ট ও স্ুম্বাছ হয় ও 
অধিক পরিমাণে কগন্মে যে খাইয়। শেষ করা যায় না। ঈশ্বরের 


৩৬ আযুবর্ধন। 
হ্বহস্থে গড়া এই সকল স্খাদ্য ফল সৰ্জি তক্ষণ করিতে কেহ 
কি ঘ্বণা করিবেন? 

৩। অনেক পল্লিগ্রামে বাটা সংলগ্ন গড়খাই, ঝিল, খাল, 
বা নালার উপর সেতখানা প্রস্তুত করে। এ সকলের জল 
তথাকার লোকে কথনও ব্যবহার করিৰে না। এবপ সেত- 
থানারও আপত্তি দেখা যাত্র না,ফলতঃ এ সকলে মল না পড়িতে 
পড়িতে মৎস্য দকল তাহা নিজ নিজ উদরসাৎ করত পুষ্টি ও 
বর্ধিষুত1 লাভ করে। অতএব যে গ্রাম বা সহরের নিকট এরূপ 
অব্যবহার্ধ্য জলপূর্ণ খাল, নাল অন্যত্র হইতে আনির1 বা অন্য 
কোন জলাশয় থাকে, তাহাতে মাছ ন! থাকিলে তাছ। ।ঈয়াইয়া 
দিয়া তাহার উপর মলত্যাগের স্তান করিতে পারে। এ সকল 
মৎস্য খাইতে কেহ কি দ্বণা করিবেন? যদ্দি করেন তবে ইলিশ, 
চিতল প্রভৃতি নদীর অতি স্থৃস্বাছু মাছ যেন ম্পর্শও করেন 
না1। কেনন! ইহারা কেবল বিষ্ঠা খার এমত নহে, মনুষ্য গরু 
মহিষাদির গলিত মৃত দেহ যাহ! দদা নদীতে ভাসিয়া যায় 
তাহাই অধিক ভক্ষণ করে। 

্বাস্থ্যরক্ষা ও মলমুত্রাদি দূণীকরণ এই ছুইয়ের অতি ঘনিষ্ট 
সম্বন্ধ থাকাতে আমি এ দ্বণ] ও লজ্জাকর বিষয় এত বিস্তারিত 
করিয়াছি। আশা] করি কেহই ক্রিছু মনে করিবেন.না। আমা- 
দের শরীরের দ্বৃ্য, হূর্ন্ধ ও অনিষ্টকর মলমৃত্রাদি নীচ শ্রেণীর 
ও উদ্ভিজ্জের পুষ্টিসাধন করিয়া রূপান্তর ধারণ করতঃ আবার 
আমাদের স্থখাদয দ্রব্যে পরিণত হয়। যে করুণাময়ের এই 
অপুর্ব ও অডভুত ক্ষমতা, তাঙাকে কেহ কি ভুলিতে পারেন? 
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১। জীবন রক্ষার জন্য বাধু সর্ববশ্রেঠ আহাঁর,কেনন! উদ্ধার 
ভাবে মনুষ্য ২। ৩ মিনিটও বাচিয়। থাকিতে পারে না। কিন্ত 
জলাভাৰে সপ্তাহ কাল, ও ঘনীভূত খাদ্যসামগ্রী অভাবে মাসা- 
বধিও বাচিয়। থাকিতে দেখা যায়। 

২। মনুষোর ফুন্ফৃসে যাই কোটি অভি ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র বায়ু 
কোষ আছে । এবং উহ্ধার ভিতর পূর্ণ নিশ্বাসের সময় ২২০ ঘন 
ইঞ্চি বায়ুর স্থান-সমাবেশ হইতে পারে। প্রত্যেক নিশ্বাস ও 
্রশ্বাসের সময় ১৫ ঘন ইঞ্চি (বুরুল) বায়ু ফুসফুসে যাতায়াত 


করে। পলা ূ 
৩। ফুস্ফুদ হইতে যে বায়ু প্রশ্বাসের সহিত যাহির হয় 


তাহ! শরীরের ময়ল! স্বরূপ অনিষ্টকর কার্বণিক্‌ এসিড, গ্যাস্‌ ৰ1 
অঙ্গারাম্ন বাম্প, এবং কিছু জলীয় বাম্প। বান্ধির হইতে যে ৰাযু 

. নিশ্বানের সহিত ফুস্ফ,সে যায় তাহাতে শতকরা ২১ ভাগ অক্ি- 
জেন্‌ বা ভ্রীবন-বাযু, ও *৯ ভাগ নাইট্রোজেন বাস্প আছে। 
তন্তিস্র তাহাতে কিছু জলীয় বাস্প ও অতি অল্প পরিমাণে কার্ধ- 
ণিক্‌ এনিভ 'গ্যাস, এবং সময় সমর অন্যান্য পদার্থ ও বাস্পা- 
কারে মিশ্রিত থাকে। 

৪। ম্ৃতকল শিশু ভূমি্ট হওয়া! মাত্র মুখে-মুখ দিয়া ফুক্‌ 
দিলে বা চুক্গী-ধম্ক দিয়া ফুন্ফ,সের ভিতর বায়ু প্রবেশ করি! 
দিতে পারিলে শিশু প্রায় বাচিক়্া উঠে। জলে নিমগ্ন ও মুতকল্প 
বরংপ্রাপ্ত মহুষ্যকেও ৰারু-শুন্য কুঠরীতে আবদ্ধ ও অটৈতগ্তা- 
খশ্থ-মহুব্যক্ষেও এ উপাজ্ে বাচান যায়। 

€। অন্যান্য বাম্প ঘা পরমাণু প্রভৃতি যাহা বাহুতে সময় 


৩৮ আহুবর্ধন| 
সময় মিশ্রিত থাঁকে, তাহ] মন্ুষ্যের পক্ষে অধিকাংশ উপকারী, 
বা অনপকারী, এবং কয়েকটা বাস্তবিক অপকারী। 

৬। পদার্থের পরমাণু আমাদের নাসা সংলগ্র হইলেউ 
আমর] ভাহার ঘ্রাণ অনুভৰ করি। যে সকল ফলফুল ব1 পদার্থের 
সুত্রাণ আছে, তাহা! আমাদের প্রায় উপকারী । কারণ ভাহাতে 
্বাসক্রিয়ার বৃদ্ধি পার এবং মন্তিফ,ও মানসিক বৃত্তি সকলের 
শান্তি বা শারাম বোধ হয়। এবং কেহ কহ তাহাতে নিদ্রাভি- 
ভূত হইয়া পড়ে। কোন কোন ওষধের স্রাণে আমাদের রোগ 
আরোগ্য হর) 

৭। ছুর্শন্ধযুক্ত বাম্প ব! পরমাণু আমাদের প্রায়ই ০সিষ্টকর। 
সেই জন্য ভাহার গন্ধ পাও! মাত্র শ্বভাবতঃ শ্বাসবদ্ধ করিয়া! 
কিন্বা রুমাল বা হাত দিয়া নাসারদ্ধ অবরোধ করা হয়। উহার 
দ্বার! মস্তিষ্ক বরং উত্তেজিত ও বিশ্রামভঙ্গ হয়। দূরিত উদ্ভিদ-পন্ৰ 
বা জীব জন্তর গলিত-মূত দেভের গন্ধে মনুষ্য শরীরে, বিশেষতঃ 
উদরে নানা পীড়া জন্মে। নানাবিধ ভুরগন্ধ ৰাস্পেও পীড়া জন্মে। 
কলিকাতার রাস্তারধারের গ্যাসের আলো অনিষ্টকর না হইলেও 
গৃহে যে গ্যাসের আলে! জলে তাহ? বিশেষ অনিষ্টকর হর। ল 
মৃত্রের গন্ধে যে ভয়ানক পীড়া জন্মে ভাহ1 পুথক বলা যাইবে। 

৮। আফিং, গজ), বা তামাকের ধৃম নিয়ত শ্বাস পথ দিয়! 
লউলে ধবজভঙ্গ, শরীর কৃশ, ও নানাপ্রকার কাস রোগে মনুষ্য, 
খর্ধভীবী হুর । শ্রই সকল নিয়ত, মুখে-খাইলেও অপকারক। 

৯। সুগন্ধ ব! ছূর্গন্ধ-শৃন্য অনেক বাস্প ৰা পরমাণু আছে। 
তাহার কয়েকট। অনিষ্টকর এবং অলক্ষিত ভাবে শরীরে গ্রবেশ 
করিয় নান! পীড়! জন্মায়। বহু ব্যাপক ম্যালেরিয়া! অর, ওলা- 
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উঠ1, উদরামনন, কান, বসন্ত; হাম প্রভৃতি সংক্রামক ও স্পর্শা- 
ক্রামক পাড়া কুম্কুসের তিতর দিয়াই আক্রমণ করে। পরে 
বথা স্থানে তাহ! বিবৃত হইৰে।" 

১০। কার্বণিক্‌ এনিড্‌ গ্যাস মন্ুষোর ও অন্যান্য জীব- 
জদ্তর প্রশ্বাসের সঙ্গে মুভ্মুহুঃ ফু্ফ,স হষ্টতে নির্গত হই! বায়ুতে 
মিলে। উত্ভিজ্জের দিৰনে কার্বণিক্‌ এসিড, গ্যান, গ্রহণ করে 
রাত্রে তাহার অল্প বাহির করিয্19 দের়। এজনা বাযুতে অতি 
অল্প পরিমাণেই এ গ্যাস্‌ অৰ'শষ্ট থাকে, কাবেষ্ট তাহাক্তে কোন 
অনিষ্ট হয়ন! । ক্ষুদ্র ইষ্টক-কৃঠরীতে চারিদিকের কপাট বদ্ধ করিয়! 
রাত্রে দ্িশ্রাা গেলে নিজের ফুস্ফসের বতিগঁত-কার্বণিক্‌ এসিভ, 
পুনঃ পুনঃ গ্রহণ করিয়া উভার অধিবাদীগণ প্রায়ই ন্ানাধিক 
পরিমাণে বিষময় ফলভোগ করে হাতেই তাহাদের অনেকের 
ক্ষয়কাস ইত্যাদি রোগ জন্মে। নবাব শিরাজদ্দৌলার অন্ধ 
কুটীরে এক রাত্ধে যে শতাধিক লোক মার! পড়ে, কোন কোন 
বুদ্ধ আবদ্ধ কুঠরীতে ঘে রাত্রে মরিয়া থাকে, এবং দ্বেশীয় 

_আতুড় ঘরে যে কখন কখন রাত্রে প্রহৃতি মরিয়া থাকে, নিজের 
প্রশ্থাসের কার্বণিক্‌ এমিড. গ্যাস্‌ পুনর্ধার নিজ নিশ্বসঙ্ীর! 
গ্রহণ করাই উহার একমাত্র কারণ। 

১১। “ওজন” নামক খনীভূত অক্মিজেন্‌ বাম্প সময় সময় 

বাযুতে বদ্ধ পাইলে বহুসংখাক লোকের একত্রে সর্দি কাস হর, 

কিন্তু গলিত মৎসা, মাংসাদির দুর্গন্ধ হরণ করতঃ উহা সময় সময় 
অনুযোর স্বাস্থযরক্ষার ও কারণ হয়। বামুতে বৈছ্যাতিক শক্তির 
ভাস-বুদ্ধি সময় সময় হইয়া কোন কোন রোগ শরীরে জন্মায় 
ৰলিয়াও অনেকের মত। 


৪০ আযুবর্ধান। 


১২। সুর্য্যের উত্তাপ কোন পদার্থের পরমাণু না হইলেও 
আমাদের জীবন রক্ষার পক্ষে বাযুহইতে উন নহে। পৃথিবীর 
উত্তর দক্ষিণ কেন্দ্রে হুর্যোর উত্তাপ অত্যন্ত অল্প পড়ে বলিয়া 
কোনপ্রকার জীবজন্ত ৰা উদ্ভজ্জ তথায় বাচির1 থাকিতে পারে 
না। এদেশে ছায়াযূক্ত স্থানে রৌদ্র ন! পড়িলেও উত্তাপ পাওয়! 
যার। ফলতঃ যেখানে বাষু সেখানেই ন্ানাধিক পরিমাণে 
স্তাপ আছে । ওলাউঠাতে শরীর হিম হইলে অগ্নি বা সয্যের 
ভাপ লাগান বিশেষ উপকারক। 

গ্রীষ্ম প্রধান দেশে সুর্যোর উত্তাপ শরীরে লাগিয়া শরীরের 
বর্ণ অরল1 করে, এবং অন্যান্য অনিষও করে। কিস্বপধীত-প্রধান 


২ 
ডি 
২ 

ভ 


দেশে, ও শীত-খতুতে হুর্ষোর উত্তাপ তত অনিষ্টকর নে। 
১৩। ধুল! মিশ্রিত বায়ু শ্বাস পথে গেলে কাসাণ্দ ফুক্ক,সের 
নানা পীড়া জন্মায়। ভাহা চক্ষে গেলে দৃষ্টির ভানি করে। জল 
বা খাদ্য দ্রবোর সঙ্গে তাহা মিশ্রিত ভইয়? উদ্ূরে গেলেও পীড়া 
জন্মারঃ এজনা নিশ্মল বায়ু নিশ্বাস গ্রহণ কর! স্বাস্তারক্ষার পক্ষে 
বিশেষ আবশ্যকীয় । কলিকাত! প্রভৃতি যে সকল নগরে রাজ্জার 
ধূল! প্রায় নিয়ক্ই উড়ে, তাভার ধারে যে সকল খাদ্য সামগ্রী 
প্রস্তুত হয় বা রাখা যায় তাহ1 এজন্য খাওয়া! উচিত নহে। 
১৪। জলজ উদ়জা“দতে পুষ্করিণীর জল নষ্ট করে। কি 
সেই সকলকে গভীর হলের ভিত্তর গিয়া মূলোৎপাটন করিয়! 
তোলা কঠিন। এ সকল উদ্ডিজ্জের উপরিভাগ ছি'ডিয়া কুলে 
টানিয়। ফেলিলে দুটা 'সনিইউ ঘটে ষথাঃ--(১) ভেঙ্গার যে টুক 
তাহা পচে ও (১) লে যে টুক আছে তাহাও পচে, ভাহাতে 
ডেঙ্গা হইতে, ও জল হইতে ছূর্গন্ধ বাম্প উ্ঠিয়। তথাকার জল ও 
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ৰামুকে অস্থাস্ত্যকর করিয়া তোলে । এরূপ পুক্কুরিণীর জল সি চির] 
পক্কোদ্ধার করিলে ছুদ্িক রক্ষা হয়। জলজ উডভিজ্জপূর্ণ পুকুর 
হুইতে দুর্গন্ধ না উঠিলে তাহাতে কোন হানি হয় ন। 

১৫। স্বাস্থ্যকর বারুঘুক্ত বাসন্বান করিতে হইলে নীচে 
করেক বিষয়ে বিশেষ দৃষ্টি রাখিৰে। 

(ক) বাসস্থান শুষ্ক, উচ্চ, গু শীতল হক্টবে। 

(খ) নীচ ও আতর ভূমি হইলে, স্বচ্ছন্দ দুব্ধাধাস বপন- 
করতঃ তাহাতে নিয়স্ত আচ্ছাদিত রাখিবে। 

(গ) তথায় মল মুক্রাদি কোন পদার্থের হুগগ্ধ থাকিবে না। 

(ঘ১.স্দযে স্থানের বাযুতে প্রারই স্বচ্ছন্দ ধূল। সন্তরপ কৰে 
তাহা! বাস স্থান হইবে না। 

(ড) বে খাল, বিল, ঝিল, বা ননী, সময় সময় একেবারে 
শুকাইয়া যার তাহার নিকট বাসস্তান করিবে না। 

(চ) বড় বুক্ষাদদতে আচ্ছাদিত আদ্র স্থানে বাম করিবে না। 

(ছ) অলঙ্জ ভড়িজ্জঞপুণ দুগন্ধ পুফ্ষাণীহ নিকট ৰাস করিতে 
না। 

(ক) ভোত্ার ভাট খেলে অথচ লব্পহীন-জলের নদীর 
যে পারে নীচ চড়া জারগা আছে সেই পারের নিকট ৰাস 
করিৰে না। 

১৬। বাস গৃছ নরম বা নূতন মাটির উপর প্রস্তত না 
রিয়] উচ্চ শুষ্ক ও কঠিন ভূঙির উপর করিবে । যেই দিক হইতে 
গ্রী্মকালে বাযু ম্োন্ত বছে সেই দিকে গৃহের ব্ড় বড় দ্বার সকল 
সান ও ৰারাও। রাথ। হইবে। 

১৭। নিকটে লন জর ভূমি থাকিবে ন|; থাকিলে 
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তাহাতে ছুর্বাঘাস বেশ ঘেসাঘেসী করিয়! রোপণ করিৰে। 
হরণন্ধপ্রদ-আবর্জন1-পুরিত গর্ভ, গোবরের টিপি, আত্তাকুড়। 
প্রভৃতি কিছুই গৃহে গন্ধ পাওয়া যায় এমত স্থানে থাকিতে দিৰে 
না। 

১৮। গৃহ নংলগ্র স্থানে সব্জির বাগান বা অন্য কোন ফল 
কি শন্যের থেন্ত করিবে না। নিয়ত ধুল। উড়ে মত স্যানেও 
বাস করিবে না। 

১৯। ৰাস গৃহের চতুন্দিকের আস্ততঃ তাহার ভিতের অষ্টগুণ 
স্তান ঘোল। থাকিবে ও ছুব্বাধাসে, পোাইটাতে, বা পাথরে 
তাতা সম্পূর্ণরূপে আচ্ছাদিত রাখিবে । ০ 

২*। বাস গৃহের বাহিরের প্রত্যেক দেয়ালে দেড় কি দ্র 
হাত অন্তর অন্তর এক সরলরেখার ধড় বড় পাঁখওয়ালা দরজা ও 
জানালা বসাইবে। দেয়াল; ভিশরদিকে, মেজযা হতে ছাত 
পথ্যন্ত, ১৫ ফিট উচ্চ হুঠবে। ১২ ফিটের পর ৯১০ বুরুল ব্যান 
সা পরিনরহুক্ত গবাক্ষ বা গোলাকার ছিদ্র বাহিরের সকল 
দ্রেরালে সারি সারি রাখিয়া তাচার মধ্যে লোহার ঝিল্মিল্‌ ৰ। 
কপড়ধূল বসাইবে, যেন তাহার ভিতর দিয়া পাখী ইত]াদি গৃছে 
প্রবেশ করিতে না পারে। মধ্যের হল ৰা দ্বালানের দেয়ালের 
গাষে চিম্নি বা ধুরা উঠিবার নালীযুক্ত একট! অগ্নিকুণ্ডের স্থান 
প্রস্তুত রাখিবে। শীত বা বৃটির সমর, বা রাত্রে যখন দরজ। বদ্ধ- 
কর! নিতান্ত আবশ্যক হর, তখন বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু-আ্রোন্ 
ষেন গৃহে নিয়ত প্রবেশ করিতে পারে নেই জন্যই এই সকলের 
্রকার। * 

২১। আমুরর্ধনার্থ বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু দিবারাৰ্র প্রতি 
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সুহুর্তে মনুষা গ্রহণ বিষয়ে হৃদয়ঙ্গম হওয়ার জম্য অনেক ভদা- 
হরণ আছে (মূল গ্রন্থের ১৭ পৃঠ্াা দেখ ।) 

২১। গুছ্ের ভিটা শ্বচ্ছন্দ উচ্চ থাকিলে উহার মেজ্যা ন'চ 
হওয়াতে ভানি নাই । নচেৎ মেজ» ভিত হইতে ৫1৬ ফিট সচ্চ 
হবে, বা ধিলানের ভপপ প্রস্তত ৬ইবে। গৃভের দেরাল 
মেজ সব্বন্দা শু থাকাই উহার উদ্দোশ্য। 

»৩। গ্ৃষ্কের চারিদিকে প্রশস্ত বারা থাকা ভাল। জন্তুদ্ভ 
ৰাযু যে দিক হইতে বছে এক প্রশস্ত বারাও1 সেন্ট দিকে রাখিয়] 
তাহার ছুই পার্খে ছুই ছোট বারেণ্ডা গ পিচ (সচরাচর উদ্ভর ) 
দিকের দু'কাণাক আ্সানাদির দুহ কৃঠপী ও ভাঙার মধো আর 
একটা ছোট বারাগডা। ক্রিবে। শ্নান কুঠবীতে ভূত্তযাদ যাগ 
য়া জন্য ভিন্ন ভিন্ন গিড়ী থাকিবে। 

২৪। থে গৃহের ভিত্ররের পরিসর ৪*০০ঘন ফিট, বা বুকুল্‌ কিবা 
বে গ্রন্থের ভিতরের দৈর্ঘা, প্রস্থ ও উচ্চত। গুণন করিলে এ ফল 
হর তাহান্ে এক জন লোক রাত্রে শুইয়া থাকিতে পারে, কিন্তু 
তাহাতেও ১২ দরজা সব্বদা ধোলা রাখা আবশাক। সকল 
দ্র থোল। রাখিলে জনপ্রতি ৩০০ শত ঘন ফিট করিয়া» 
তাহাতে প্রায় ১২১৩ প্রন শুইয়। থাকতে পারে। 

২৫। শ্রীষ্ম-কাল হইতে দরজা খোলা রাখিয়া শোয়ার 
অভ্যাস আরম্ভ করিলে শীতকালে ও ডষ্ বশ্াদিত্তে শরীর 
আচ্ছাদন করিয়া শ্ররূপ শোয়াতে কিছুমাত্র অনিষ্ট হয় না। 
কচিৎ কাহারে! সর্দি হইলে ভাহ! সহজে আরোগ্য হয়। 

২৬। লেপ মুড়া ছদিয়া৷ শোর! বড় অনিষ্টকর ভাহাতে নিজের 
ৰহি্কত কার্বণিক এপিভ, গ্যাস, আবার নিজের ফুস্ষসে যথেষ্ট 
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গারিমাণে প্রবেশ করিয়া অস্থথ জন্মায়। যাহার! দিবারাক্র 
মুক্ত ও ন্নিগ্ধ বাধুতে থাকে ভাঙ্গাদের ছিমে,কাস সর্দি হওয়া দূরে 
থাকুক, বরং উদ্তপ্র বা বদ্ধন্ত্ানে গেলেই কখন কখন কাঁসতে 
আরম্ত করে। 

১৭। শীব্দকালে দরজ্মা খুপিয়া শুনে প্রথন্ন প্রথম আশঙ্কা 
হইতে পারে তাহ! ভইলে কোন প্রকার পাতলা কাপড়ের পদ্দা 
দরজায় ঝুলাইর] দিলেই তয়। 

২৮। কলিকাতার হিন্দু স্থানীও বাঙ্গালীদের প্রায় একভালা 
ইষ্টক গু অন্তান্ত আদ্র এবং উচিত সংখ্যক দরজার অদ্ভাৰে 
বদ্ধ-বাযুযুক্ত হওয়াতে থাকার পক্ষে বড় অনিষ্ট ফর্ধ। অনেক 
ছিতল ও তৃনতল গৃছেও বায়ু খেলেনা। সে সকল গ্রন্কে রাত্রে 
বাস করিতে হইলে দরজা থোলা রাখিয়া শোয়া ৰিশেষ আব- 
শাক । বাশের বেড়া চাল হইতে ৫1৬ ইঞ্চি নীচ হলে সে্টরূপ 
বাঙ্গাল! ঘর, নীচ, ভিক্না, ও বদ্ধ বায়ুযুক্ত এক তাল] ইটের ঘর 
অপেক্ষা অনেক ভাল। 

২৯। গ্রভযেক গৃছে এক পরিবার,কিস্বা ৪।৫ কুঠরী থাকিলে 
ছুই পরিবারের অধিক বাস করিবে না। তাহা না হইলে গচের 
সকলদরঞ1 খুলিয়া! শোয়া যার না। যে দরজ1 দিয়া বাহিরের 
বিশুদ্ধ বারু ঘরে প্রবেশ ব্রিতে পারে, সেই দরজা! খোল! রাখ! 
বিশেষ আবশ্যক। খ্রকৃত স্বাস্থ্যকর উটের ঘর করিয়া! নিরষ 
ব্নতে শোয়া! ধনী লোক না হইলে প্রার ঘটে ন1। 

৩*। কোন কোন অর্থশালী লোকেরা ৰাহিরের সকল 
[রজ। ৰদ্ধ করির। স্তরে বড় গাথা টানাইয়! থাকে, তাহী।তে 
বক্কত বিশুদ্ধ বাহু নেয়! হজ নাঃ কারণ উহাতে বথেষ্ট ক্ষার্ব- 
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পিক্‌ এসিড. বিমিশ্র থাকাতে তাহাতে গৃহের এ দৃবিত বাযুই 
কেবল চালিত হয়। 

৩১। শোয়ার কুঠরীর ঠিক মধো শয্যা করিবে, কারণ 
কোণা ও পার্্ব সংলগ্ন বাযু অপেক্ষাকৃত স্থির ও অপরিষ্কার । 
তক্তপোশ খাট, বা বাশের মাচানের উপর বিছানা পাতিয়া 
শুইবে। অগত্যা ভূমির উপর প্ুইতে বাধা ভ্ইলে শুক্ষতৃণ ব! 
খিচালী ও তানার উপর ক্ছল পান্ছিয়া শুইৰে। 

৩২। প্রাতোক বাক্তি ভিন্ন শবাযয় ও ভিন্ন মশারির নীচে 
শুইবে, স্ত্রীপুরুষেরগ এ নিন্নৰ। স্ট্রীপুকুষ ভিন্ন ভিন্ন কামরায় 
শোওয়াই্উউচিত, হাঙগার কারণ স্থানান্তরে বল! হক্কৰে। মাত] 
ছুকপুষা সন্তানকে লইয়া এক বিছানায় শোয় ছুই কারণে 
দৃদ্য। (১) ঘুমের ঘোরে নারারাত স্তন্যপান করিয়া শিশুর অজীর্ণ 
কর। (০) মাতার শরারের ঘণ্যের দুর্গন্ধ, ছেলের পক্ষে অস্বাস্থ্য- 
রুর হয়। মন্তুষোর শরীরের উষ্ণতা ৯*।৯৮ ডিশ্রী। সেই জন্য 
গৃহের উত্তাপ অন্ততঃ ৮০1৮৫ ডিগ্রী হওয়া উচিভ। 

৩৩ বাহিরের বিশুদ্ধ বায়ু, জল ও বিবিধ প্রকার খাদ্য 
সংমগ্রী শরীরে প্রবেশ হওয়ার পর তাচার অধিকাংশ মেদ,মাংস, 
উপাস্ছি, অস্থি, চর্ম মণ্ডিষ্ক, ইতাদির পুষ্টিসাধন করিয়া তাহার 
কিয়দংশ কার্বণিক্‌ এসিড. গ্যান, ঘম্ম, জলীয় বান্প, অকশ্রণ্য 
মেদ, ও মুত্রাদি, রূপ ধাবণ কিয়] ফুস্কূস্‌, চন্মেরলোমকুপ ও 
বুক (মুরোতৎপাদদক) গ্রন্থি দিয়া নির্গত হয়। ঘনীভূত খাদ্য- 
দ্রবা যাহ! ভক্ষণ করা যায়, তাহ প্রায় জীর্ণ টয়া রক্তে প্রবেশ 
করে অবশিষ্টাংশ বিষ্ঠার আকারে মলদ্বার দিয়া নির্গত হয়। 
এই সকল ঝিষ্ঠার ছুর্ণন্ধ-পরমাণু মনুষ্োের শ্বাসের সঙ্গে শরীনে 
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প্রৰেশ করিলে যথেষ্ট অনিষ্ট হর। এজন্য তাহার ছুর্ন্ধ শরীর। 
পরিধেক় বস্ত্র, ও গৃহ হইতে দূর করা আবশ্যক । 

৩৪। মনুব্যের ফুদ্ফুস হতে বাম্পাৰারে, পাচ ছটাক, চ্ব 
হইতে ঘন্মাকারে দশ ছটাক, বুক্কক হুইতে সূত্রাকারে কুড়ি 
কি চব্বিশ ছটাক জল প্রতা নির্গত ভয়। চারি ছটাক ওজনের 
কয়লা, অক্সিজেনের সঙ্গে নিশ্রেত চইলে যত পরিমাণে কাবণিক্‌ 
এসিড. গ্যাস জন্মে, তাহা ফন হঈতে প্রত্যহ নিগত হয়। 
বুষ্ঠটার পররমাণ, আহাধ্য সামশ্বার পারনাণ অন্ুনারে পরিবগ্তন 
হয়। সচরাচর মাংসাহারী অপেক্ষ। উভিজ্ঞানারির-্শ অধিক। 
বস্ততঃ বে যত পরিমাণে আহার করে সে প্রার়হ তত পরিমাণে 
মল ত্যাগ করে। 

৩৬। দিবারাত্র বিশুদ্ধ বায়ুতে থাকিতে পারলে, ও মুক্ত 
বাযুন্ছে ব্যায়াম ইত্যা্দ করিলে কুস্ফুসের মর্ূলা সকল বিস্তীণ 
ৰাযুতে ছড়াইয়া পড়ে ও উষ্ভার কার্বণিক্‌ এসিড, গার উদ্ভি- 
ন্ডের পুষ্িনাধন করে । বান গৃহের দর] সকল নিয়ত খোল! 
রাখিলে তাহাতে বাম্পাকারে কোন প্রকার মরল1 সঞ্চত 
থাকিতে পারে না। 


৩৭। পরিষ্ষার জলে প্রনিনিয়ত সান,গামছ] বা তোয়ালিয়া 
দিয়! প্রতাহ ৩।৪ বার সব্বশপীর বিমন্দনে, ও পরিষ্কার পরিচ্ছঙ্গ 
ব্যবহারে শরীরের মরল! দূর হয়। এবিষরে স্কানাত্তরে বিশেষ- 
রূপে বল। হইবে। শরীরে তৈল মন্দন করিলে উপকার 
অপেক্ষা অপকারের ভাগ অধিক (৩১ পৃষ্ঠা দেখ), এজন) তাহ 
ব্যবহার ন! করাই শ্রেঃ 
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সুস্থ শরীর হইলে প্রভাষে বা আহারের পূর্ববে শীতল জলে 
স্নান করিবে । শৈশব, রুগ্ন, ও বাদ্ধক্য অবস্থার আহারের ২৩ 
ঘণ্টা পরে আবদ্ধী কুঠরীতে &।১* মিনিটের মধ্যে উষ্ণ জলে স্নান 
করিবে। ঘর্মাক্ত সমুদয় পরিচ্ছদ, ও শব্যাস্তরণ, প্রত্যহ ধুইয়া 
দিবে ও ভাল পোশাক, বালিস, লেপ, তোষক, প্রভৃতি 
প্রভাছ যৌড্রে দিবে। রৌদ্র না থাকিলে অগ্নির নিকট 
রাখিয়া উত্তপু করিবে । ভাল বা পশমী কাপড়ের পোশাক সকল 
প্ররতাহ ব্রুস করাও আবশাক। 

৩৮। মল মৃত্রাদির দুর্গন্ধে অনেকের ভয়ানক পীড়া হয় 
এজন্য তা২'-ত্যাগ করা মাত্র যৃত্তিকার নীচে পুতিয়! ফেলিৰে 
কিন্বা ঞএ্মন কোন ন্তানে ফেলিয়া দিবে যে তথা হইতে হূর্গন্ধ 
উঠিয়া কাহারও পীড়ার আশঙ্কা না থাকে। যেখানে ময়লা 
লইয়! যাওয়ার মেতর বা! অন্য কোন উপায্ব নাঈ, সেখানে 
এক এক জন ভিন্ন ভিন্ন স্তানে বাত্য ফিরিবে, যেন দৃরিত না 
হইভে না হইতে কোন পশুপক্ষা তাহা খাইয়া ফেলিতে পারে, 
ব! রৌদ্রে শুকাইয়া যাতে পারে । খাল, বিল, বা নদীব জল 
লোণ! হইলে বা লোকে তাহার কোন ব্যবহার না করিলে 
এ সকলের উপর শেতথান] করিয়া বাশ্য ফিরিলে কিছু হানি 
নাউ। সেই মল, মৎস্যাদি জল জন্তর1 খাইরা তাহাদের শরীর 
পুষ্ট করে। 

কুয়া"শেতথানা করি তাহাতে রোক্ধ রোল্ত বাতোর পর 
মাটির গুঁড়া ফেলিয়া দিলেও দুর্গন্ধ উঠে নাঁ, অথচ তাহাতে 
অন্লেকে বাত্য করিত্েেও পারে। কিন্তু বৃষ্টির জল যেন তাহাতে 
পড়িতে পারে না তাহার উপরে গুষ্কতৃণের একচালা প্রস্তত 
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করি দিতে হয়। এমত একট! কুয়া-শেতখান] ক্রমে ভরিয়া 
গেলে, সেইরূপ আর একটা করিতে হয়। কিন্বা জেইল, খানায় 
বিষ্ঠা বিলি করিবার যে নিয়ম আছে সেইরূপ করিলেও হয়। 
(সূল গ্রন্থের ৩৫ পৃষ্ঠ। (খ) দেখ) | 


দ্বিতীয় অধ্যায় 


সাসিস 9 এপি 


পানীয় দ্রব্য 





“নিন্মল নলীল নর্ধ পানীয় গাধান | 
এদেশে মদিরা-পান গরল সমান ॥৮ 


শরীরের উপকারি স্স্ধ তুলনা করিলে বাযু অপেক্ষা জল 
অনেক নিকৃষ্ট হইলেও ঘন-আহাধ্য দ্রব্য অপেক্ষা উচা! অনেক 
শ্রেষ্ঠ,কেনন! অনুসন্ধানে জান! গিয়াছে যে মন্ুষা শরীরে ২ ভাগ 
জলে ও উ ভাগ মাত্র অন্যান্য পদার্থে রচিত। তত্িন্ন কেৰল 
€শানিতে শত কর! ৭৯ ভাগ, ছুদ্ধে ৮৭ ভাগ, মস্টিফ ও মাংস 
পেশীতে ৮* ভাগ, এবং অস্থির মধ্যে শত করা ১০ ভাগ জল 
আছে। জলে আহার্য্য বস্ত দ্রব হইয়াই রক্তে প্রবেশ করিতে পারে, 
এবং শরীরের স্থানে স্থানে নীত হয়। আবার জলে ভ্রব হইয়াই 
শরীরের পরিত্যক্ত ও অকম্মণ্য পদার্থ সকল শ্বেদ ও মৃত্রাকারে 
শরীর হইতে বহির্গত হয়। নান] পদ্দার্থের সংযোগ বিয়োগ- 
জনিত শরীরের এক দিকে পুষ্টিসাধন, অপর দিকে ক্ষয়-কার্ধয, 
এবং শরীরের অসীম উত্তাপ জলীন্ম বাম্পের সঙ্গে বহির্গত 
হওতঃ সমুদয় শরীরে উত্তাপের দম! জন্মায়, এই মকল কার্য 
জলের সাহায্যেই শরীর মধ্যে নির্বাছ ছত্ব। ইছাত্তেই বোধ 


হুইৰে শরীরের মধ্যে জল কত আবশ্যকীবর পথ্ার্থ। 
সু 
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গ্রায় সকল প্রকার আহাধ্য দ্রব্যের সঙ্গে নৃ[নাধিক পরি- 
মাণে জল শরীর যধ্যে প্রবেশ করে। এজন্য যাহারা সচরাচর শুষ্ক 
দ্রব্য থান, তাহারা অধিক জল পান করে। গ্রীম্রকালে ঘম্মা- 
কারে অধিক জল শরীর হইতে বাহির হয় বলির তাহ! পুরণ 
করিবার জন্য আনাদের জলের পিপাসা অধিক হয়। বহুমুজ্র 
রোগে অধিক মৃত্র ও ওলাউঠা রোগের অত্যন্ত তরল ভেদ হওতঃ 
শরীরের জল নির্গত হইয়া যায় বলিয়াই সকল রোগীর ভগা- 
নক পিপাস! হয়, এবং যথোচিত জলপানে তাহ! নিবারণ ন! 
করিলে রোগী শীঘ্রই মৃত্যুমুখে পড়ে । শীতকালে বড় ঘন হয় 
না বলিয়া শরীরে জলের অনাবশ্যক ও তৃষ্ণার হাস'*:। এজন্ঠ 
গ্রীষ্মকালে /২ সের কি /৩ বের জলপান করিতে হইলে শীত- 
কালে তাহার সিকি ভাগও দরকার হয় না। জরে যখন শরীর 
অত্যন্ত উত্তপ্ত হয়, ফুস্কুন ও লোমকুপ দিয়া শগীরের উত্তপ্ত- 
জলের বাম্প অধিক পরিমাণে নির্গত হওয়াতে তৃষ্ণা বোধ হয়।, 
যদ্দি অজ্ঞ কবিরাজের ব্যবন্থামতে পিপান্থ জর-রোগীকে প্রকৃতির 
আবশ্যকীয় জল হইতে বঞ্চিত রাখা যায়ঃ রোগী শীঘ্রই বিকার 
প্রাপ্ত হয়, অথবা রোগ সাংঘাতিক হইয়। পড়ে। 

মদ, চা, কাফি প্রভৃতি যাহার] অধিক পরিমাণে পান করে 
তাহাদের কাধষেকাধেই অধিক জলপান করিতে হ্য়, এ সকল 
জল শরীরের অনাবশ্যকীয় বলির! ঘন বা মৃল্রাকারে নির্গত হইয়া 
যায়। মদের বিশেষ অগুণ এই যে উহার সঙ্গে ষে পরিমাণে জল 
পান কর! বায় তদপেক্ষ1! অধিক জল শরীর হইতে ৰাহির করিয়! 
ঘের, এই জন)ই মদ্যপারীর। শেষে মুত্রয়োগে আক্রান্ত হগ। 
যাহারা নিরত অধিক জল পান করেঃনখচ শ্বেদ ও মুত্র যাহাদের 
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পরীর হইতে কম পরিমাণে নির্গত হয়, তাহাদের শোথ, উদরী 
প্রভৃতি রোগ হওয়ার যথেষ্ট আশঙ্কা থাকে। 
পরিষ্কার জল পান কর অতি আবশাক কেনন1 অপরিষ্কার 
জল পানে উদ্বরের পাড়া এবং কথন কখন ভয়ানক রোগ হইতে 
দেখা যায়। স্বাস্থ্যকর পানীয় জলের লক্ষণ এই, উহ! দৃষ্টিতে 
পরিষার, উজ্জ্বল ও স্বচ্ছ,মাম্বাদনে কোমল, অতংব্র, অতিক্ত, ও 
লবণবর্জিত, এবং প্রাণে স্থগন্ধ বা দুর্গন্ধ বহিত। ঘোলা ব! 
মৃস্তিকা-মিশ্রিত, বা ধাতু পদার্থাদি ধৌত, বা উত্ভিজ্ঞ-রস, বা 
বীজানু বিমিশ্র,কিা সজীব বা মৃত জীব জন্তর দূরিত দেহ ধৌত- 
জল গুঃুক্ষি. অতীব অস্থান্তাকর। 
হাম, বসন্ত, প্রভৃতি স্পর্শাক্রামক রোগে আক্রান্ত রোগী যে 

পুকুরে স্নান করে বা তাহাদের মল মুত্র ষে জলে ত্যাগ করার, 
কিম্বা তাহাদের বিভান1 ব1 পরিধেয়-বস্ত্র যে জলাশয়ে ধৌত 
করা হয়, সে জল সুস্ত শরীরে যারা ব্যবহার করে তাহাদের 
সেই সেই রোগ হওয়ার অতান্ত সম্তাৰন1 থাকে । 

কুদ্র নদী,খাল,ব] অগভীর কৃপ-লল প্রায়ই ঘোলাটীয়! ও কাদা- 
মাখা হয়, ভাহাতে অনেক উদ্ভিজ্ঞ-পদ্দার্থ থাকে, কেনন1 বিস্তীর্ণ 
মাঠ বা ধানাক্ষেত্র-ধৌত জলেই সচরাচর এ সকল থাল পৃরিত 
হইয়! থাকে । এই সকল জল ফিপ্টার্‌ করিয়া! বা ছাকিয়া পান 
করিলে হানি নাই। যে জলে শতকর! ৩;৪ রতির অধিক উদ্ভিদ 
পদার্থ থাকে, তাহাও পান করার অন্পযুক্ত, কিন্ত ছাকির! 
লইর়1,তাহ! রন্ধনকাধ্যে ব্যবহার কর! যায়। 

স্ডত্তর-পশ্চি্ন অঞ্চলে ও পার্বতা-প্রদেশে কৃপোদক পান 
করিতে হয়। অতি গতীর-কুপের জলে খনিজ নানা প্রকার 
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লবণ ও ক্ষার পদার্থ মিশ্রিত থাকে। যে কূপের জলে এ সকল 
পদার্থের পরিমাণ শতকরা ১৪।১৫ রতির অধিক থাকে তাহ! 
গানের অনুপযুক্ত ৷ আগ্রা, মথুর! প্রভৃতি স্থানে মৃত্র-শিলা রোগের 
ভয়ানক প্রাছুভাব, বে তথাকার কুপোদকই তাহার কারপ- 
বোধ হয়, কেনন] বাহারা যমুনা-নদীর জল পান করে তাহারা 
পাথরী রোগ হইতে প্রায় মুক্ত থাকে। 
বৃহৎ এক-শ্রোতী-নদীর জল, পরিস্কার-পু্ষরিণী, বা কুয়ার 
জলপান করাতে ভানি নাই। বর্ধাকালে নদীর জল প্রভৃতি 
কাদা-মাথা বা ঘোলাটিকা ভর। তথন জল ফিপ্টার্‌, করিয়া পান 
করা উচিত। পন্লীগ্রামে ফিপ্টার্‌ করিবার সহজ উপব্যয এই ।-- 
ছুই ফিট বা১ হাত অন্তর অন্তর করিয়! একটার উপর একট 
এরূপ খাড়া বা উদ্জ ভাবে বাশ বা কাঠের ভিন-থাকের উপর 
তিনট1 কলসী কোন উপায়ে বসাইবে। উপরের দুই-কলসীর 
তলার ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র ছিদ্র করিরা,তাহাতে থড়িকা,বা পরিষ্কার শলিত। 
লাগাইয়া দিবে, যেন তাহার মধ্যে দিয়া ফোটা-ফোটা করিয়া 
পরিষ্কার জল নীচের কলসীতে পড়িতে পাব্ে। উপরের ছিদ্র-কর] 
ছুই কলশীর ভিতরেও তলার়,পরিষ্কার,ও ধৌত-বালুকা বসাইবে, 
ও তাঙ্ার উপর ধৌত-কান্ট্ের-কর়লা বসাইবে, যেন তাহাতে 
উপরের-কলসীর অর্দেঞ্চ এবং মধ্যের-কললী সম্পূর্ণ পূরির়া যায়। 
বেক্জল ফিল্টার করিতে হইবে তাহ! দিয় সকলের উপরের কলসী 
পৃরিয়া দিবে । ভাচাতে কয়লা ও বালু চোয়াইযা, জল পরিস্কার 
অবন্তায় দ্বিতীয় কলদীতে পড়ে। তথায় দ্বিতীয়বার করলা ও 
ও বালুর মধ্যে দিয়] চোক্রাইয়। তৃতীয় কলসীতে জল অতি “রি- 
ফ্কার ও নিম্মণ' অবস্থায় পড়ে। সেই জল পানের উপযুক্ত হস্। 
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তিন চারি দিন অন্তরে-অন্তরে এক একৰার বানু ও কয়লা ধুইয় 
ফেলিতে বা বদলাই'তে শুয, এহ রূপে অতি দৈন্যাবস্থার লোকে 
নিজ-নিজ গৃহে পরিক্ষার জল পান করিতে পারে। 

দুরিত বিষ্ঠার-পরমাণু-মিশ্রিত'ভল পান করিলে এক প্রকার 
স্পশাক্রামক টাঠফচড কিবার্‌ বা ভয়ানক জর-অতিসার রোগ 
জন্মে। কোন দেশে তাদৃশ রোগের প্রাদভাব হইলে ছাকা- 
জল সিদ্ধ করিয়। পান করিবে। বিশুদ্ধ বারুও সেবন করিৰে, 
এবং তথাঞ্চার মলত্যাগের-স্থান-নকলের দৃরিত-পুরীষ মাটির 
নাচে পুতিয়া ফোলবে। 

কলকাতার ন্যার প্রধান প্রধান নগরে যে কলের জল পাওর! 
যায় তাহা সচরাচর স্থাস্থাকর। কিন্তু পুব্ব সসার-পাইপ্‌ বা নলীর 
মধ্য দিয়া ঘে জল আনা হইত তাহা পান করিলে সিসক-অন্ত্রশল 
রোগ জন্মাতত । এপন্য পোহ-নণী ছাড়া অন্য কোন'শীর জন 
পান করবে না। 

পৃব্ব খলা হহয়াছে যে স্বাস্্যরক্ষার ভনা সমুদয় শরীর ও 

পরিধেয় বস্ত্র প্রভাতি সব্বদ] পরিষ্কার ও পারচ্ছন্ন রাখা আবশ)ক 
এ স্তলে বলা বাহুল্য যে তজ্জন্য ভলঙ একমাত্র প্রকৃত উপায়। 
পরিষ্কার জলে প্রতাত অবগাহন এবং জলান্র গাত্র-মার্জান দ্বার! 
ঘন্মান্ড শরীর পুছা, ও পরিধেয়-বস্ত্রাদ্দি জলে ধৌত ৰরা,ইত্যাদি 
সকল কাধ্যেই'ভলের আবশ্যক। আবার দেখা যায় যে তৃষ্ণাতুর 
ব্ক্তি ক্ছিকাল জলে শরীর ডুবাইয়্া থাকিলে তৃষ্ণার বিশেষ নি- 
বৃত্তি পায়। ইহাতে স্বীকার করিতে হইবে যে চন্মের মধ্য দিয়াও 
অম্জ শরীরে প্রবেশকরতঃ চন্ম জলপানের কাবগও অন্ন করে। 
এজন্য স্মগণ রাখা উচিত যে অপরিফার জলে নান করা অনুচিত 
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কেনন1 উহার ময়লাও অল্পপরিমাণে শরীরে প্রবেশকরতঃ অনিষ্ট 
করিতে পারে । লবণান্ধুতে 'অবগা্ঠন যে স্থান্তযকর তাহা পৃব্বে 
উল্লেক করা হইয়াছে। তাদৃশ জলে কিছু আর্ধক সময় শরীর 
ডূখাইয়। রাখিতে হয়, পরে পরিষ্কার জলে ভিজান-গামছ। দিয় 
শরীর মার্জন করিবে। ক্ষিপ্ু-কুকুর বা শৃগাল প্রভৃতি শ্বাপদ স্তর 
দন্তাঘাতে জলাতঙ্গ নামক এক সাজ্ঘাতিক পীড়া কোন কোন 
ব্যাক্তির বে জন্মে ইহাতে অত্যন্ত হলের পপাপা হয়, অগচভ্ল 
দেখ! বা মুখে লওরা মাত্র,গপার মাংস পেশীতে এনন খিল ধরে, 
ৰা খেঁচনি উপস্থিত হয়, যে এক ফোটা জলও গিল। বার না। 
ইহাদগের শরীর জলাত্র বন্্রেগ দ্বারা দীর্ঘকাল গভাইয়া রাখলে 
চন্মের দ্বারা জল শগ্গীরে প্রবেশ করতঃ জল পানের কার অনেক 
পঞ্গিমাণে সম্পন্ন হয়। 


হুপ্ধী। 

যেমন দিংহ ব্যাপ্ত প্রতৃত্তি শ্বাপদ জত্বর কেবল মাত্র মাংসা- 
হারে শরীর বৃদ্ধি ও পুষ্টি হর, তেমত মনুষোের বিশেষতঃ শিশুদের 
কেবল মাত্র হুদ্ধ শরীরের পোষন করিতে পারে । 

মনুষ্যের ছুদ্ধে যেন্যে পুষ্টিকর পদার্থ পাওয়া] যার, গো মহিযা- 
দির দুপ্ধেও তাহা আছে। কেবল এই মাত্র প্রভেদ বে, পশুর 
দুগ্ধে মাথন, ছানা প্রভৃতির ভাগ অপেক্ষাকৃত অধিক। 

এই সকল ছুদ্ধে শতকরা ৮৭ ভাগ জল ও ১৩ ভাগ অন্যান্য 
পুষ্টিকর পদার্থ আছে। এই জন্য ছুপ্ধ পানীয় শ্রেণীর মধ্ে 
এস্থলে ভূক্ত করা হইয়াছে। 


হুদ্ধে তেতুল দিয়া উষ্ণ স্থানে রাখিলে ২৪ ঘণ্টার মধ্যে 
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জমিয় গিয়া! দধি হয়। মন্থন ক্রিয়ার দ্বারা দধি হইতে মাখর্ন 
পৃথক করাবার়। মাধনকে জাল দিলে দৃত্ণ হয়। মাখন পুথক 
করিরা অবশিষ্ট যাহ] থাকে তাহাকে ঘোল বলে। শর] ও 
পাকা বেল মিশ্রিত সব্য-£ঘাল অতি উপাদের স্ুম্বাছ ও তৃপ্তিকর 
পানীর, এবং রক্তামাশা-রোণে পোড়া কাচা-বেলের সঙ্গে সর্ববৎ 
করির। প্রন্তাহ প্রাতে ও অপরাতে খাইলে বিশেষ উপকারী । 
হুদ্ধে এক প্রক্কার শর্কবা ও অল্প পদার্থ ৪ আছে। ফলতঃ মনুষ্যের 
শরীর পুষট্রিকারীঃ নকল পদার্থই উহাচে বর্তদান | 

শুহটঝালেগু দেশে দুদকে মা উনার $ অংশ জল 
শুকাতয়া ফেলে ও এক প্রকার গাঢ় ক্ষীর প্রস্তত করে, এবং 
ঘাহা টিনের কৌটাতে বদ্ধ করিয়। খিক্রীর জন্য এদেশেও 
প্রেরিত ১য়। দ্রঙার এক ভাগ, ১১১১ ভাগ ্টফ্ জলে মশা 
হলে উহা প্রকৃত ঢক্ধি ভতগ্কা পড়ে । উহা পব্যটকদের পক্ষে 
মন্দ নহে। কিছু সাহ দুদ্ধের অভাবে নবজাত শিশুদের নিয়ত 
পান করান উচিত নহে। ছাগবা শাছুগের পারবর্তে সমস" 
বিশেষ ব্যবহার করাতে হাণি নাহ। নেবা ও অনান্য যকৃতন্থ 
রোগে হুপ্ধ, আহার ও ওরধ, এ ছুই কাজ সম্পন্ন করে। 

ছৃগ্ধ বাবসারীর] দুগ্ধে জল মিশ্রিত করিয়া বিক্রী করে এজল 
পরিষ্কার হইলে কোন অনিষ্ট করে না, কেবল ছুদ্ধের পুষ্টিতা 
গুণের কিছু হাস করে। কিন্তু অপরিষ্কার জল মিশ্রিত ছুধ পান 
করিলে উদরাময়, ভেদ, প্রভৃতি উদরের নানাবিধ রোগ জন্মা- 
ইতে পারে, ছুদ্ধের এক বিশেষ দোষ এই যে, অনাবৃত পাত্রে 
রাষ্থিলে তাহার চতুষ্পার্শস্থ বাযুতে ষে সকল অনিষ্টকর পরমাণু, 
বাম্প মিশ্রিত থাকে, তাহাকে উহ! আকর্ষণ করিয়া! নেয়। 
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এক্সনা দেশে ভাম বসন্ত প্রভৃন্ডি স্পশাঞ্মক রোগের প্রাহুভণ 
হইলে যাহাবা অনাবত পাত্রের ছুগ্ধ পান করে তাহাদের এনকণ 
রোগ ভওয়ার অধিক সম্ভাবনা । 

থাটি-ছুঞ্ু গুল হইতে ৩৩।৩৪ গুণ ভারী । ইহ] পরীক্ষ। 
করিবার গন্য ল্যান্টোমিটার নামক কাচের এক বন্ত্র আছে, 
তাহ। অতি সামান্য মূল্যে পাওয়া যার ইহার দ্বারা, ছুদ্ধোক 
পরিমাণে জল মিশ্রত করা আছে, তাহা জান! ঘায়। খাটি- 
ুপ্ধের অন্যান্য লক্ষণ এই বে, উহা দেখতে অতি শুভ্র, অন্বচ্ছ, 
ও মলা রঠিত, প্রানে স্ুরাসবুন্তঃ আন্বাদনে ঈবৎ মিষ্ট) ও অন্নত্ব 
রঠিত। এজন্য হুদ্ধ মন্বন্ধে কএক্টা ব্ষি:্ সতর্ক হওয়া" আখ- 
শ্যক থা (১) দ্ধ খাটি হইবে, অথথ তাহাতে শত্-কবা ৮৭ 
ভাগের অধিক জল থাকিবে না, ল্যাঞ্টোমিটার দিয়া ইহা [স্তর 
করাযায়। (২) অনাবৃত পাধের ছ্ঞ্ধ পান করিবে না । জ্বাল 
দেওয়া বা আওটা-ছুপ্ধ পাম কর্রবে। কেননা যদি অনিষ্ঠকর 
কোন পদার্থ এ ছদ্ধে দিশ্রিশ হঈরা থাকে, তাহা অগ্রির উত্তাপে 
জলিয়াযায়। (৪) জ্বাপাদরা দ্রগ্ধকে খড় থন করিয়া খাইবে 
না, তাহা! নকলের পেটে জীর্ণ গয় না। (৫) জাল দেওয়! 
হুপ্ধও অনাবৃত পাত্রে রাখব না। 

গেশছুপ্ধে শতকরা ১০১২ ভাগ সরথাকে। তাহা হহতে 
মাধন, ডানা, ও পনির পৃথক করা যায়। মাথন ব্যবসায়ীরা, 
গাড় নারিকেল তৈল, বা চর্বি, মাপনের সঙ্গে মিলাইয়! বিক্রী 
করে। পূর্বে ৰলা হইয়াছে দুগ্ধে অয পদার্থ মিশ্রিত করিলে দি 
হয়। ব্দছুগ্ধে লবণ মাশ্রত করিয়া রাখ যার) উহ ক্রমে* সন্ত 
হুইয়। পনির হয়। 
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যেমন বিলাতে অনেক লোক আছে যাহারা জলম্পর্শ করে 
না এবং ভৃষ্ণা পাইলে বিয়ার, ক্লাবেট, প্রভৃতি মুদছু-মাদক 
সুরা ব্যবহার করে, ডেমন এদেশেও অনেক ধনাঢ্য ব্যক্তি 
দেশীয় অভ্-চিকিৎসকের পরামর্শে জলের পরিবর্তে কেবল ছুগ্ধই 
ব্যবহার করে। এই প্রকৃতির বিরুদ্ধ-কার্ধয কতদূর সঙ্গত সকলে 
বিবেচনা করিতে পারিবেন। 

উত্বর পশ্চিম প্রদেশে অধিকাংশ ভিন্দুর1 মৎস্য মাংস ত্যাগী। 
কিন্তু হারা শরীর পোষণের জন্য ভ্প্ধের উপর অধিক নির্ভর 
করে । ফলতঃ গো মহিষাদির দুগ্ধ ও তাহ! হইতে প্রস্তৃত-কর! 
ক্ষীর, মাখন ও গ্বত এই দেশের প্রধান খাদ্য। এজন্য নিভাঙজ 
ও ভাল ছুগ্ধ যাহাতে সাধারণে পাইতে পারে, স্বাস্থ্য-রক্ষাকারী- 
কর্তৃপক্ষীয়দের তত্প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখা উচিত। 





চা, কাফি ও কোকোয়া-ভিজাঁন জলপাঁন। 


ইউরোপে এই সকল পানীয় আবাল বৃদ্ধ যুবা, ও স্ত্রী পুরুষ 
সকলেই ব্যৰহার করে। অদেশ ইংরেজের হস্তগত হওয়ার 
পর, দেশৰাসীরাও এক্ষণে এ নকলকে অন্তি আবশ্যকীয় বলিয়! 
মনে করে। 

চা-র জলে দুগ্ধ ও চিনি দিয়া, পান করিলে তৃষ্ণা নিবারক, 
ভয় ও কিছু পৃষ্টকর গুণ ও প্রকাশ করে। অন্প-পরিমাণে চা 
খালে মন্তিষ্ককে অল্প উত্তেজিত করত শরীর সবল করে, কিন্তু 
অধিক্ষ পরিমাণে দিবারাত্র চা-পান কারিলে অক্ষুধা, অনিদ্রা», 
প্রভৃতি কষ্টকর লক্ষণ প্রকাশ পায়। কাফি সম্বন্ধেও এরপ 


৫৮ আরুবর্বিন | 


লক্ষণ দেখা যায়। তত্তি্ন কখন কখন উহাকে হৃদ্কম্প বোধ চয়। 
ফলতঃ এই সকল দ্রব্য, জল সর্কর1 ও দুগ্ধ ছাড়া শুরু বা অমিশ্র 
অবস্থায় খাইলে শরীরের প্রায় কোন কাষেই লাগে না এবং 
তামাকের ধূমপানের ন্যায় কখন কখন বিশেষ অনিষ্টকর তয়। 

কোকোয়ার জলপান এমেরিকা দেশে বড় প্রচলিত। 
সম্প্রতিক ইউরোপে অনেকে তাহা খাইয়া থাকে । জল ও 
চিনির সঙ্গে মিশ্রিত করিয়া? খাইলে উহ চা ৰা কাফি অপেক্ষ! 
বিশেষ পুষ্টিকর ভয় । ইনাকে সচরাচর চকোলেট, বলে । কোকো- 
যার জন্মস্থান ওয়েষ্ট ইপ্ডিস্। থাকার লোকেরা বলে যে 
কোকোর পান করির] অধিক সময় অনাহারে পরিশ্রম 'করিতে 
পারা ষায় ও তাহাতে কিছুমাত্র কষ্ট বা ক্লান্তি বোধ ভয় না। 
অধিক পরিমাণে খাইলে অন্ন মাদকতা গুণ ও প্রকাশ করে। 
সম্প্রতিক ইংলগ্ডে অনেক দেশ-হিতৈবী মহাআআর1 মদ্যশাল! 
উঠাইয়া দ্বিয়া চকোলেটের সরাই স্থাপন করতঃ সাধারণের 
যথেষ্ট ভিতসাধনের উয্ষেযোগী হইয়াছেন । 

সোডা-ওয়াটরও লিমনেড,, এবং দেশীয় সর্ধত এই সকল 
এই গ্রীষ্ম-গ্রধান দেশের গ্ররুত প:ণীয়ের মধ্যে গণ্য। 

যাহার] মদ্দির] ব্যবহার করে তাহাদের প্রশ্রাব সচরাচর 
অশ্নত্ব গ্রাপ্ত হয় এবং কোষ্ঠও কঠিন থাকে। ইহাদের পক্ষে ক্ষার 
গুণ বুক্ত মোডা-ওয়াটর. বিশেষ উপকারী। 

লিমোনেডে, শর্কর] জল তস্ন ও কার্বপণিক্‌ এনিড. বাস্প থাকে 
এ জন্য উহ] গ্রীন্ম প্রধান দেশের বিশেষ উপযুক্ত পানীয়। "কিন্তু 
দরদী বীর মূল্য দিয়া এসকল পানীয় সর্ধদ] বাশ্খহার 
করিবার ক্ষমতা কোথায়? ভাহাদের পক্ষে আকের-গুড় ৰা চিনি, 


চা; কাফি কোকোয়ো ভিজান জলপান। ৫৯ 


এবং তেতুল বা! নেবুর রস, ও জল, মিশ্রিত্ত-সর্বৎ উৎকৃষ্ট তৃষ্ণ! 
নিবারক পানীয়। ফলতঃ ইহা লিমোনেভ. অপেক্ষা! কোন গুণে 
নান নছে। 

ভিম-প্রধান ছেশে মনুষ্য শরীরের শোণিজের উত্ভাপ রাখিৰার 
জন্য বসাঘুক্ত আহার্যয ও উত্তেজক পানীয় যেমন আবশ্যক, গ্রান্ম 
প্রধান দেশে শরীরকে শীতল রাখিবার জন্য তিস্তড়ী গ্রভৃতি 
অন্ন-সব্বৎ ও শীতল-জলপান তেমন প্রয়োজনীয় । বিধাতার 
আবার এমন কৌশল যে হিন্দুস্তান, ব্রচ্মদেশ, মালয়, 
উত্তর-অষ্ররেলিয়া, দক্ষিণ-আরবস্তান, মধ্য-আফ্রিকা, ও দক্ষিণ- 
আমেরিকার উত্তরাংশ, প্রভৃতি যে যে স্থানে গ্রীগ্মের প্রাছূর্ভাব, 
সেই নেই স্থানে অশ্-রসযুস্ত ফলের আধিক্য করিয়াছেন, যেন 
তথাকার লোকের তাহ! ব্যবহার করিয়া! নিজ নিজ শরীর শীতল 
করিতে পারে। মান্দ্াজ, বোম্বে, ও উত্তর-পশ্চিমাঞ্চল প্রভৃতি 
স্থানের পর্যটকের নিকট শুনাযায়যে সেই সকল দেশের 
লোকেরা যতপ্রকার আহাধ্য ত্রব্য প্রস্তত করে তাহার মধ্যে 
প্রায়ই কাচা আম কি তেঁতুল মিশ্রিত থাকে। উত্তর-পশ্চিম 
অঞ্চলে কাচা*পোড় আমের সণস উত্তপ্ত শরীরে লিপিয়াও 
দেয়। এই সকল ঈশ্বরাদিষ্ট এবং শরীরের আবশ্যকীয় বালয়াই 
শ্রী প্রধান দেশের লোকের পক্ষে উহার ব্যবহার প্ররুতিসিদ্ধ 
হুইয়াছে। 

তেতুলের জরপ্্ ও রেচক গুণও আছে। ইদানিক দেশীর 
কবিরাঙের! বোধ হয় ভ্রহ্বশতঃ তেঁতুলকে জর রোগে বিষন্বব্ূপ 
মনে করেন, ও সেইরূপ বিশ্বাস মাধারণের মনেও বদ্ধমূল করির! 
দিয়াছেন। কিন্তু উহার ঈশ্বর-দ্ত্ত গুপকি অধিক কাল লুক্কাইভ 
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থাকিতে পারে? ইংরাজি চিকিৎসাসম্বন্বীয় ভ্রব্যগুণ-পুস্তকে 
উনার জরপ্্গুণ আবিষ্কার হুইয়] স্পষ্টাক্ষরে বর্ণিত আছে ।*। এবং 
পরীক্ষাতেগ তাহ] সপ্রমাণ করা হইতেছে । ফলতঃ এই সকল 
জরাহত ১ও শ্রীন্ম-গ্রধান দেশে বিশেষ প্রয়োজনীয় বলিয়া 
বিধাত। তিন্তড়ী প্রভৃতির স্থট্টি করিয়াছেন। ভরসা করি পাঠক 
পাঠিকাগণ পূর্বের কুসংস্কার দূর করিয়! প্রত্যহ তেঁতুল ব্যবহাক্প 
করতঃ ভয়ানক গ্রীঘ্বের সময় নিজ-নিজ ্থান্থ্য-রক্ষায় যত্রবান 
হইবে । 
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হ্ম-প্রধান দেশে ইহার জন্ম স্তান। সোম পানের 
বিষয় এদেশীয় পুরাতন গ্রন্থে উল্লেখ আছে। কিন্তু হিমালয় 
ও হিন্দুকোশ প্রভৃতির নিকটস্থ হিম-প্রধান পার্বত্য-প্রদেশের 
হিন্দুরাই সোম-রস-মদ্যা পান করিত । সমুদয় ইউরোপথণ্ডের 
লোক মদ্যপায়ী। ইছার ভিন্ন ভিন্ন প্রদেশে ভিন্ন ভিন্ন প্রকার 
উগ্রতর গুণযুক্ত সর! প্রস্তত হয়। ফলতঃ হিম-প্রধান প্রদেশে 
বকিয়ৎপরিমাণে মন্দের আবশ্যকতা ও অস্বীকার করা বায় না। 
তথায় শরীর উষ্ণ করিবার চারিটী উপার আছে। (১) উষ্ণ 
পশমী বস্ত্রা্দি পরিধান । (২) এক গ্লাস মদ পান। (৩) কারি 
পরিশ্রম। (৪) প্রজ্ৰবলিত অগ্নিকু্ডের নিকট বলিয়া শরীর 
উষ্ণ কর1। উপারহীন শ্রমজীবীদের মধ্যে যাহার! বহছুমূলয 


* ভাজার জনাধন পেরেরার মেটিরিয়া-মেডিকা গ্রন্থে তৃতীতর সংস্করণ 
৯৮৬২ পৃষ্ঠা ছেখ। 
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পশমী পরিধে় ক্রয় করিতে অক্ষম তাহারাই শীতের কষ্ট নিবা- 
রগ করিবার জন্য সুরাপানে লিপু হয়। তৎপরে উষ্ণ বস্ত্র ব্যব- 
হার করিতে পাইলেও পৃর্বের আদত ভার্গতে পারে না। কিন্ত 
সঙ্গতি ব1 যোত্রশালী ব্যক্তির] সর] পানে আসক্ত হওয়ার কোন 
বিশেষ কারণ নাই। যে ৰহুদরশশী চিকিৎসকের! স্বয়ং স্থরাপানে 
আসক্ত নহেন, তাহাদের স্ুৃব্যবস্থামতে ওষধার্থ স্ুরাপান কর! 
সব্ধতোভাবে কর্তব্য । নচেৎ এদেশে তাহ স্পর্শ করাও উচিত 
নহে। এক্ষণ ইংলত্র ভদ্রবিশিষ্ট লোকদের মধ্যে মদত্যাগীর 

ংখ্য ক্রমে বদ্ধিত হইতেছে, কেনন। তাহার! শ্বয়ং জানিতে 
পারিয়াছে যে পরিমিত-মদ্যপারীদের অপেক্ষা তাহারা শরী, 
রের স্বাস্থ্য অধিক রক্ষা করিতে পারিতেছে। ফলতঃ স্থুরা 
অন্পমাত্রায় কোন কোন রোগের ওষধ,কিন্ত অধিক মাত্রার গরল 
বিশেষ। উহা অলক্ষিতভাবে শরীরকে ক্রমে ক্রমে নষ্ট করে, 
শরৰং তাহাতে হঠাৎ মৃত্যু না হইলেও লোক স্বপ্পজীবী হয়। 
ডাক্তার জি উইল সন বলেন ষ্বে ইংলণ্ডে সামান্য মাদকগুণযুক্ত 
বিরার্-সরাৰ শ্রমজীবী লোকের! নিয়ত পান করিলে তাহা- 
দেরও গাউট ( পার্দগণ্ভীর ) রিউমেটিজম্‌ (রসবাত) শোথ, ব 
হৃৎপিণ্ডের পীড়। প্রায় হয়। শীত-প্রধান দেশে সামান্য মদ্যের 
যদি এমন গুরুতর অনিষ্টকর ফল হর, গ্রীম্মগরধান দেশে কোন 
নুরাম্পর্শ করাও উচিত না। 

আহারের মধ্যে যেমন ক্ষীর,পনীর১এসেম্দ-অব-মীট্‌ বা মাংসের- 
সার[ংশ, গাঢ়-ছুধ, ৰা ঘবৃত, ৰা সন্দেশ সচরাচর অজীর্ণকর ও 
অধিক খাইলে নিশ্চয় অনিষ্কর হয়,তেমন পানীয়ের মধ্যে নান! 
গাকার মদির| ব। হুর ও অন্ুগ্থকর, এবং অধিক পান করিলে 
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সাংঘাতিক রোগ উৎপাদক, বা আযুখর্বকারী । ডাক্তার চেম্বাস 
বলেন বে মনুষ্য যে পরিমাণে সভ্য হয় সেই পারমাণে পদাথের 
সার গ্রহণ করিতে সক্ষম হয়। পানীয় সম্বন্ধেও সেই নিয়ম। 
আদিম অসভ্য অবস্থায় জলই লোকের একমাত্র পানীয় ছিল এৰং 
সভ্যতার সঙ্গে সঙ্গে চা,চকলেট, মদ,ইত্যাদির আবিষ্কার হুইল। 
কোন খাদ্য কি পানীয় আবিষ্কার হওয়ার পর, অবস্থা, দেশ, বা 
সময় বিচার ন1 করিয়। তাহাই যে ব্যবহার করিতে হইবে তাহ! 
কোন মতে যুক্তিসিদ্ধ নহে। ফলতঃ তাহা যি আমাদের শরীরের 
স্থাবস্থায় ব্যবচারে উপযুক্ত হইত, তাছ৷ হইলে ঈশ্বর প্রথম 
হইতেই এই সকলকে ধান,যব,গম, কড়াই, জল মাচ ও মাংসের 
ন্যায়&ুএকেবারে অপর্যাপ্ত পরিমাণে স্থানে স্থানে সৃষ্টি করিয়। 
রাখিরা দিতেন । মনুষ্যের বুদ্ধিদ্বারা আবিফারের সাপেক্ষ থাকিত 
ন1। বাস্তবিক তাহা নছে। সময়, স্থান, অবস্থা, ও রোগ 
বিশেষে মাংসের সারাংশ, ঘ্বত, সন্দেশাদি খাইতে হন, এবং সেঈট 
যুক্তি মতে মদ্দিরা পান করিলেও শরীর সবল ও প্রকৃতিস্থ হইতে 
পারে কিন্তু এ সকল বিচার ন৷ করিয়। প্রতি-নিয়ত স্ুস্ত-শরীরে 
বার-দ্রব্য খাওয়া কিসার-পানীয় (বা সুরা) পান করা কোন মতে 
উচিত নহে। 

বিজ্ঞ ও বুদ্ধিমান তলোকের| এ সকল ভ্রলরূপ বিবেচনা 
করিয়া উচিত স্থানে, ও অবস্থায় সুর! ব্যবহার করিবে বলিয়া, 
অসভ্য বর্ধর জাতীয় লোকের পক্ষে ঈশ্বর তাহ! সুলভ করেন 
নাই। ইংরাজের! এমেরিকার আদিম বর্ধর জাতীয়দের যুদ্ধে যত 
জয় করিতে পারেন নাই তত সুরার সাহায্যে করিয়াছেন। 
ফণতঃ শ্রমন্রীবীই হউক, অসভ্যই ছউক, আর সভ)ই হউক, 
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ঘথন সুরা পানের পর ভালমন্দ বিচারের ক্ষমত| বিনষ্ট হইয়া যায় 
ও উহার প্রলোভন এড়াইবার শক্তি থাকে ন1, তখন তাহা স্পর্শ 
করাই অবিধি। 

ইচ্ছা-শক্তি, বিচার'শক্তি, চিস্তা-শক্তি, মায়া, দয়, প্রভৃতি 
মানসিক সকল বৃত্তির উপর মদের কর্তৃত্ব সর্বাগ্রে প্রকাশ পায়। 
অতি অল্প পরিমাণে তাভা পান করিলে সেই সকল বৃত্তি উত্তে- 
জিত হওয়াতে ভ্তাহার কার্ধা কিছু অধিকহয়। কিন্তু দীর্ঘকাল 
বা অধিক পরিমাণে তাহা পান করিলে এ সকল বুত্তিকে সেই 
সরাই দমন করে।* তাহাতেই প্রতিনিয়ত নিশাতে থাকিলে 
সাংসারিক বিষয়ে মনে বিরাগ বাউদাস উপস্থিত হইয়া পভে। 
কাজেই এ মদে যে তাহার হাশি হইয়াছে এবং আরে অধিক 
অনিষ্ট ষে ভবিষাতে হইবে তাহার বিচার শক্তি চলিয়া বায়। 
সেই জন্য ৰশ্বকাল হইতে বড বড় স্থশিক্ষিত ও জ্ঞানবান 
গোকও মদের আসক্তিতে পড়িরা উহার নিকট পরাজয় স্বীকার 
করিয়া আসিতেছে, এবং খর্ববাযু, বা অপঘাত মৃত্যুতে তাহাদের 
উন্নত জীবনকে সময় সময় কলঙ্কিত করিতেছে । 

মদ্দিরা পানে শারীরিক যে সকল পীড়া জন্মে তাহার মধ্যে 
অর্শ, কোষ্ঠ-কঠিন, উদরাময়, রক্ত-আমাশা, যকৃতের পীড়া,বমন, 
প্রশাবের পীড়া, শোথ, স্বৎপিগ্ডের রোগ, মানসিক বৃত্তি সক- 


ঙকোন দ্রবা অল্প মাত্রায় যে কাষ করে অধিক মাত্রায় ঠিক তাহার 
বিপরীত কাষ করে যথা অল্প স্থর! পানে স্কর্তি বোধ হয়, অধিক পানে চুপ 
করিয়ঞ্পপড়ি্! থাকিতে ইচ্ছা হয়। অল্প হরিতকী খাইলে কোষ্ট কঠিন হয়, 
অধিক খাইলে ভেদ হয়। দিকিফৌটা ইপিকাক-ওয়াইন্‌ খাইলে বমি বারণ 
হয়, ১,1১৫ প্রেণ ইপিকক্‌ খাইলে বমি বৃদ্ধি হয়, ইত্যাদি । 
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লের নিস্তেজ বা অপরুষ্টতা, ও সুরোন্মাদ, প্রধান । ইহার মধ্যে 
 উদরামর রক্ত-আমাশ! বকতের পীড়া, প্রত্াবের পীড়া, হৃৎপিণ্ডের 
পীড়া, শোথ বা উদদরী, ও সথরোন্মাদে, প্রায় শীপ্বই মৃত্যু ঘটায়। 
অন্য সকল রোগে ছুর্বল, ও খর্বজীবী করে। অর্থাৎ শীঘ্রই 
হউক, আর বিলম্বেই হউক, শরীরের উপর উহার বিষাক্ত ব1 
জীবন নাশক ক্রিয়! স্থর1 প্রকাশ করিবেই করিবে। 
যে সকল খাদ্য বা পানীয় উচিত পরিমাণে ব্যবহারের পর 
তণ্তিবোব ভয়, এবং আর ব্যবহারের ইচ্ছ! হয় না,তাঁহাই ঈশ্বর1- 
দিষ্ট প্রকৃত থাদা বাঁ পানীয়। ভাত ক্ষুধার পরিমাণে খাইলে 
আর খাওরার ইচ্ছা থাকে ন1। তৃষ্ণা পুরিয়া জলপান করিলে 
পরে উহার প্রতি বিতৃষ্ণা হয়, কিন্তু ক্ষীর, সরভাজ্গা। নানাবিধ 
মিষ্ট সামগ্রী, ইত্যাদি উদর পূর্ণ হইলেও খাওয়া বায় ও বিশ্বাদু- 
বোধ হয় না। সেইরূপ মদও যত পান কর] যায় তত পানের 
ইচ্ছা বৃদ্ধি পায়। এজন্য এ সকল রোগের জন্য আবশ্যক ন! 
হইলে সহজ বা স্থস্থাবস্তায় ব্যবহারের যোগা নহে। 
ক্ষেত্রের ঘাস নিড়ান ভইলে যেমন রোপিত শস্য স্ুপুষ্ট ও 
সবল হয়, গরুর বসন্ত হইলে যেমন উনাকে পাল হইতে ভিন্ন 
করিয়া রাখিতে হয় বা বধ করিয়া! মাটিতে প্ুতিলে অন্য গরুর 
সেরোগ জন্মিবার আশঙ্কা থাকে না, তেমন, মন্থষ্যের মধ্যেও 
সথরাপানে প্রকৃতি এবধপ বিগড়িয় যায়ঃ এবং বোল্তার-বাসা বা 
স্পঞ্জের-মত শরীর এমন অসার হইয়! পড়ে যে, শরীর কিছুতেই 
রক্ষা হয় না। তাহাদের সংসর্গে বা দৃষ্টান্তে অন্যেরও সেই ছৃর্দশা 
হুঈবে বলিয়াই যেন বিধাত1 এই সকল সংসারের অনুপযুক্ত ব! 
নষ্ট লোককে পৃথিবী হইতে শীন্তই লইয়া যান। 
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নদাসক্ত বৰাক্তি বদি কোন সবল ও দোষশুন্য ব্যক্তিকে 
বিবাহ করে ভাত] হঈলে তাহাদের সন্তানাদি তইয়! বংশ-বুদ্ধিও 
ভইতে পারে। কিন্তুক্ত্ীপুরুষ দ্বই জনই অপরিমিত মদ্যপাষী 
ভইলে তাহার শীঘ্র যে পৃথিবী হইতে একেবারে নির্বংশ ভইয়। 
অপশ্যত হয় তাহার কিছুমাত্র সন্দেহ নাউ। 

যত প্রকার মাদক সান্গ্রী আছে তাহার মধ্যে সরা বা 
নেসাকর পানীয় নিয়ত ব্যবহার করিলে অধিক অনিষ্টকর হর, 
কেননা এ নকলে মন্নে অল্পে আযুখবব করে কিন্তু মদে প্রা 
ঝটিতি সাংঘাতিক পীড1 জন্মায়। 


পানীয় বিষয়ক পার । 
জল | 


১ শনীর রক্ষার পক্ষে জল বায়ু হইতে নিকৃষ্ট,কিত্ব থাদা দ্রবা 
»ইতে অনেকগ্ুণে শ্রেষ্ঠ । মনুষ্য শরীরের তিন ভাগের ছুই ভাগ 
গল । রক্তে শতকর! ৭৯ ভাগ, ছুদ্ধে ৮৭ ভাগ, মগজ ও নাংসে 
৮৭ ভাগ, এবং অস্কথিতেও শতকরা ১০ ভাগ জল আছে। 

»। খাদ দ্রব্য সকল জলে মিশিয়ই রক্তে প্রবেশ করে 
ও উহাকে বুদ্ধি করে। শরীরের ময়লাও জলের সঙ্গে নিশিয়াউ 
বাম ও প্রজ্ঞাবের আকারে বাহির হয় ও তাহাতে শরীর বিষাস্ত 
শইতে পারে না। জরের সময় জল বাম্পাকারে শরীরের উত্তাপ 
লয়া চন্ম ও ফুস্কুসের ভিতর দিয়! নির্গত হওয়াতেই শীতল জল 
পান্লেরহচ্ছা প্রবল হয়,এবং তৃষ্! পুর্ণ করিলে শরীর ক্রমে শীতল 
হওয়াতে প্রক্কতিস্থ হয়। অদূরদশী বৈদ্যের জরের ভূষ্কার জল 
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না দিয়া প্রকৃতির বিরুদ্ধ কাজ করে, ও সামান্য ব্যামোহকে 
গুরুতর করিয়া তোলে। 

৩। ওলাউঠা ও বহুমৃত্র রোগে শরীর তইতে অধিক জল 
বাহির হইয়া যায় বলিয়াই মনুষ্য শীঘ্রনরির়] যায়। গ্রীষ্মকালে ঘণ্ম 
হুইয় অধিক জল বাতির হয় বলিয়া রোজ ছুই কি তিন শের 
জল পানের আবশ্যক হয়, ও শীতকালে ঘর্্ প্রায় হয় না বলিয়! 
জল অতি অন্পই পান করা বায়। 

৪ 1 মদ, চ1, কাফি ইত্যাদি অধিক পান করিলে তাহার 
সঙ্গে জল ও অধিক শরীরে ঘায় কিন্তু পরে তাহা প্রস্রাব ও ঘামের 
সঙ্গে বাহির হয়। মদে প্রশ্রাব বুদ্ধি করে,অর্থাৎ সুরা বে পরিমাণে 
পান কর! দায় তাহার চারিগুণ জলের সঙ্গে উহ বাহির হুইর! 
গিয়া জলের পিপাসা বাড়ার ও শেষ প্রত্রাবের পীড়াও জন্মায় । 

৫ | পরিষ্কার জল পান করিবে, ও সেই জলে স্নান করিবে, 
নচেৎ উদরের পীড়া জন্মে। ভাল জলের লক্ষণ এই ।--উহা! 
দেখিতে নিম্মল,উজ্জল ও শ্বচ্ছ,উহার আম্বাদ কোমল,এবং মিঠা 
ব। তিতা ব লোণা কি আর কোন শ্বাদযুদ্ত নহে। উহাতে সুগন্ধ 
কি দুর্গন্ধ নাই । উহাতে মাটি, সিসা, তামা, উদ্ভিজ-পত্র কিনা 
বসস্ত, হাম, বিষ্ঠা, প্রজ্রাব বা কোন জীবের মৃতদেহ-ধৌত জল 
থাকিবে না, কারণ তাহাতে নানা গুরুতর পীড়া জন্মে । 

৬। থাল, ছোট-নদী,বিল,বা! অগভীর কুয়ার জল স্বান্ত্যকর 
নহে ।কিস্তু ফিপ্টার্‌ করিয়া বা চোয়াইয়| পান করা যায়। লোণ! 
জল, পানের অনুপযুক্ত, কিন্তু স্নানের পক্ষে উপকারী । জলে 
শতকরা ৪18 রতি উত্ভিদ-পদার্থ, কি ১৪।১৫ রতি খানজ- 
লবণ-পদার্থ মিশ্রিত থাকিলে তাহ! ব্যবহার কর! যায়। তাহার 
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অধিক থাকিলে অস্বাস্থ্যকর হয়। বৃহৎ এক-আোতী নদীর জল 
ভাল, গভীর কুয়। বা পুকুরের জল, বুষ্টির জল কিম্বা কয়ল। ও 
বালির ভিতর দিয়া ফিণ্টার্‌ কর1,বা চোয়ান জল (€ংপৃষ্ঠা দেখ) 
সর্বোৎকৃষ্ট । 

গ। পুরীষের পরমাণু-মিশ্রিত জল পানে যে এক প্রকার 
উদরাময়-যুক্ত জর-বিকার রোগ জঙ্কায় তাহ! ম্মরণ রাখিলে, 
পানীয় জলেরপুকুরে ৰিষ্ঠা ত্যাগ করা,শৌচ-করা,ব1 ময়লা কাপড় 
ব1]বিছান। তাহাতে ধোয়া, বারণ করিয়। দেওয়ার আবশ্যকতা! 
প্রত্যেকে বুঝিতে পারিৰে। ট্ররূপ কাপড় বা বিছানা, গাল! 
কি উবে করিয়া পরিষ্কার জলে ডেঙ্গায় তুলিয়া ধুইতে হয় । শেষে 
এ জল অন্য স্থানে ফেলিয়! দিবে। পানীয়-জলের পুকুরে নামিয়া 
অবগাহন কর। কি হাত পা-ধোয়। কিন্ত! বড়-জাল ফেলিয়া মাছ 
ধর] নিষেধ । ম্বানের সময় লোষকুপ দিয়! জল শরীরে প্রবেশ 
করে এজন্য পরিফার জলে ন্নান করিতেহয়। ক্ষিপু-কুকুরের 
কাম্চুড় যে জলাতঙ্গ-রোগ হয় রোগীকে ভিজা কাপড়ে জড়াইয়1 
বাখিলে তাছাতে অত্যন্ত তৃষ্ণ কিয়ৎ পরিমাণে বারণ হয়। 

৮। ছুগ্ধ পানীয় অথচ থাদ্য-শ্রেক্ট। এজন্য উহ শিশুদের ও 
বৃদ্ধদের বিশেষ উপযুক্ত আহার। ছুপ্ধে শতকরা ৮৭ ভাগ পল ও 
৯৩ ভাগ অন্যান্য পুষ্টিকর পদার্থ আছে। হুদ্ধে অন্ন তেতুল দির! 
ঘাখিলে দি হয়! ছুগ্ধে লবণ দিয়া রাখিলে পনীর হয়। ছুগ্ধ হইতে 
মাথসলুবিয়। নিলে অবশিই বাহা থাকে তাহা ঘোল ৰা মাঠ। 
হয়। মাথনে জাণ দিলে ঘ্বৃত হয়? ছু: ত্যাবার একপ্রকার শর্করা 
আছে, ও অশ্ আছে । ফলতঃ মন্ুষ; শর্গীরের জন্য যাহা যাহা 
আবশ্যক তাহা সকলই ছুদ্ধে পাওয়া যায়। 
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৯। ছ্ধে জল মিশাইলে উহার পুষ্টিকর-গুণের হ্রাস হয়; 
অপরিষ্কার-জল মিশাইলে সেই ছুধে পেটের ব্যামোহ করে । পুরী- 
ষের স্্রাণযুক্ত-বাধু দিশ্রিতদ্প্ধ পানে ও জ্বরাতিসার, সামান্য 
ওলাউঠা জ্বরবিক1: দি ভইতে পারে। এজন্য অনাবৃত বা 
আ-ঢাক! পাত্রের ছুধ পান কর! অনুচিত। 

১*। থাটি-ছুগ্ধ জল হইতে ৩৪ । ৩৫ গুণ ভারী । ১টাকা 
মূল্যে একট ভাল ল্যাকৃটোমিটার,যন্ত্র নিজের নিকট রাখিয়া 
তাহাতে রোজের-ছুধ পরীক্ষা করিয়া নেওয়া! উচিত। দুর্গের 
অন্যান্য লক্ষণ এই । উষ্াা দেখিতে অতি সাদা, জলের মত 
স্বচ্ছ নহে,তাহাতে মনল থাকিবে না। এক প্রকার স্থপ্বাণ ও ঈষৎ 
মিষ্ট আম্বাদ থাকিবে । ও টক বা দধির-গন্ধ থাকিবে না। 

১১। সদ্য-দোর] ছুপগ্ধ তথনই জাল না দিয়া পান +ব1 
ষায়, নচেৎ জ্বাল দিয়া পান করাই উচিত। ঘন ঢুধে অজীর্ণ ভয় 
আ-ঢাক] দুধ পান করা বড় দোষের কারণ,তাচাতে নানা রোগ 
জন্মিতে পারে। ঘ্বত, ঘন-দুপ্ধ, পনীর, বা ক্ষীর "ধুতি গু্পক্ষ- 
সামগ্রী, তাহাতে অজর৭৫ বা পেটের অন্থথ হয় | জীর্ণ হইলে শীপ্ত 
মানুষ মোট] ₹ইরা পড়ে, ও স্বাস্থ্যকর ব্যায়াম বা কায করিত 
অপারগ হওতঃ থর্বায়ু হয়। 

জলের পরিবর্তে নিয়ত দুধচ1,কি সুরা পান,প্ররুতির বিরুদ্ধ 
কার্ধা, বাহার] মৎস্য মাংস ত্যাগী, তাহাদের জন্য দ্ধ দর্ধি, ও 
ঘ্বত-পক মিষ্ট'সমগ্রী বিশেষ প্রয়োজনীয় । 

১২। চা, ও কাফি ইংরাজের। এদেশে প্রচলিত করে। 
কাফি, ও চার উষ্ণ.জলের-সঙ্গে শর্করা ও ছুধ মিশাইস্া! থাইলে 
তাহাতে তৃষ্ণা নিবারণ ও পুষ্টিকর হয়। দিবা রাত্র বার বার অধিক 
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পরিমাণে তাহা পাঁন করিলে অক্ষুধা,অনিদ্রা,'ও জদ্কম্পঃত্যাদি 
লক্ষণ প্রকাশ পার। 

১৩। কোকোয়ার-জল পান, এমেরিকায় বড প্রচলিত। 
সম্প্রভি ইউরোপীয়েরা যে চকোলেট, পান করে তাভাও 
কোকোয়াতে প্রস্ততহয়। উহাতে অল্প অল্প নেসাও বোধ হয় এবং 
তাহা পান করিলে ক্ষুধা তৃৰ্চা, চলিয়া যায়, ও যথেষ্ট পরিশ্রমও 
করাযায়। দেশ হিতৈষী-ইউরোপীয়ের1 স্বদেশীয় সাধারণ 
লোকদের মধ্যে মদের পরিবর্থে ইহার ব্যবহার প্রচলিত করিৰার 
জন্য “যথেষ্ট চেষ্টা পাইকেছেন। 

১৪। সোডা-ওয়াউর (বা লোনা-বিলাতী-পানী ) এখং 
লেমনেড্‌ (বা! ঈষদন্ন মিষ্ট বিলাতী পানী ) গ্রীষ্মকালে ব্যব- 
ভার করাতে বিশেঘ তৃপ্তিকর হত্ব। বাভাদের কোষ্ট প্রায়ই 
কঠিন, তাহাদের পক্ষে সোডাওয়াটর, উপযুক্ত । জ্বরের উত্তা- 
€পর সময় ১।২ ঘণ্টা অন্তর অগ্তর ইভা যথেষ্ট পরিমাণে পান 
করিলে শরীর শীতল হয়। 

১৫। দেশীয়দের পক্ষে আকের-গুড়, বা চিনি, জল, ও 
তেঁতুল বা লেবুর-রস মিশাইয়1 ষে সর্বৎ করা যাক তাহাই যথেষ্ট 
তৃপ্তিকর ও জরেতে তৃষা] ও উত্তাপনাশক। সম্প্রতি তেঁতুলের 
জরম্ব ক্রিয়া আরিফার হইয়াছে এৰং জরে ব্যবহার করিলে যথেষ্ট 
উপকার দেখা যায়। অতএব জরে তেঁতুলের সর্ধবৎ পান করিতে 
কেহই তীত হইবেন না। 

১৬। শরীষ্ম প্রধান দেশে শরীর সুস্থ রাখিবার জন্য রোজ 
তেঁতুলের টক্‌ ৰা সর্বৎ খাওয়া আবশ্যক । মাদ্রাজ গ্রভৃতি দক্ষিণ 
হিন্ুস্থানীর প্রদেশে প্রত্যেক তরকারী বা ব্ঞরনে তেতুল জিশা 
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ইয়। খাওয়ার নিয়ম গ্রচলিত আছে তাহ] না খাইলে তাহাদের 
পীড়া ভ্রন্মে। পশ্চিম-হিন্দুস্থানে কাচা-আম পোড়ায় তাহার 
সর্ধৎ পানও পোড়া-কীচা আমের সাস শরীরে লিপিয়া দিয়] 
উত্তাপ বারণ করে। এদ্দেশেও গ্রীষ্মকালে বা জরাদিতে শরীর 
উত্তপ্ত হইলে নেবু ব1 তেঁতুলের সর্বৎ বিশেষ ফলদ্রায়ক। 

১৭। হিমপ্রধান দেশে স্বরার জন্ম স্তান। প্সিই সকল দেশে 
যেমন তেতুল ইত্যাদি অগ্র ও শৈত্তিক দ্রব্যের অনাবশ্যক, প্রীন্ম- 
প্রধান দ্বেশে স্থুরা প্রভৃতি উঞ্ণচকারক মাদৰ পানীয়ের অপ্রয়ো- 
জন। শীতপ্রধান দেশে পশ্মী বস্ত্র অভাবে শ্রমজীৰী”1 মদ্য 
পান করিয়া শীতের কষ্ট কিয়ৎ পরিমাণে দূর করে। কিন্তু প্রীন্স- 
প্রধান দেশে তাহা পান করার কোন কারণ নাই। 

১৮। পরীক্ষায় জানা গিয়াছে ও যাইতেছে যে এদেশে 
অল্প পরিমাণে মদ্যপানেও যকৃৎ বা পাতের-পীড়1 জন্মে। শেষে 
রক্তামাশ। ব। যরুতে ফোড়। হইয়া কখন কথন রোগ সাংঘাতিক 
হয়। ইহাতে শীঘ্র না মরিলেও জীর্ঘতা) শক্তির হাস, অর্শ, 
প্রক্নাবের পীড়া, ইত্যাঙ্গিতে রোগী খর্বজীবী হয়। হিম-প্রধান 
দেশে ুম্ত-শরীরে নিয়ত মদ্যপান যে অপকারী এখন ইউরোপীয় 
অধিক সংখ্যক বহুদর্শাঁ ডাক্তার, ও স্থশিক্ষিত লোকেরা! শ্বীকার 
করেন। 

১৯। সামান্য মাদক গুণযুক্ত বিয়ার সরাবে ও ইউরোপের 
শ্রমজীবীদের গাউট (পাদগণ্ডভীর) রোগ, রসবাত, শোথ, হ্বৎ- 
পিত্ের পীড়! জন্মে। 

২*। খাদযদ্রদ্যের মধো ক্ষীর, পনীর, ঘ্বৃত প্রভৃতি মন 
নিয়ত অধিক পরিমাণে খাইলে অস্থুথ জন্মে পানীয়ের মধ্যে 
স্থরাও সেইনপ। ক্ষুধা কি তৃষ্ণার উপযুক্ত ভাত কি জল ব্যবহার 
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করিলেই তৃপ্তি হওয়। যায়, কিন্তু পূর্বোক্ত সারবান-থাদ্য বা 
নেসাকর-পানীয় বতই ব্যবহার করা যার ততই অধিক ব্যব- 
হারের প্রলোভন হয়, ও সেই প্রলোভন মতে ব্যবহার করিতে 
লাগিলে পীড়া জন্মে। ইহাতেই বোধ হইবে যেএই সকল 
শ্বাভাবিক ৰ! স্ুস্থাবস্থায় ব্যবহারের উপযুক্ত নহে। 

২১। মদের ক্রিয়া! আদৌ মনের বৃত্তি সকলের উপর প্রকাশ! 
পায়। অন্ন মাত্রায় তাহাদের উত্তেজিত করে, অধিক মাত্রায় 
নিস্তেজ বা দমন করে । কাজেই মদাসক্তি হইলে অনেক বড় বড় 
স্ুবিজ্ঞ ও জ্ঞানবান ব্যক্তিও তাহার প্রলোভন এস্ঠাইতে 
পারে ন1। 

২২। দ্বিতীয়তঃ উহা! শরীরের অন্যান্য যে পীল়্া জন্মায় 
তাহ) প্রায় সকলই গুরুতর যখা--উদ্নরাময়, রক্তামাশা,যক্ৃতের 
পীড়া, প্রস্রাবের পীভা, শোথ, হৃৎপিণ্ডের পীড়া, অর্শ, বমন, 
ক্রোষ্ঠবদ্ধ, উত্যাি ছার শীঘ্র সাংঘাতিক ফল প্রকাশ পার, 
ৰা রোগা খর্ব জীবী হয়। 

১৩। মদ্যপায়ীর জীবন অকম্মণ্য। শসাক্ষেত্রের ঘাসের 
নায় তাহাদের নিসুল বা উতৎ্পাটন ন1 করিলে সমাজের শাস্তি 
নাই, ও তাহার নিজ পরিবারেরও কল্যান বা স্থখনাই। এ 
জন্যই যেন বিধাতা নানারোগের-কান্তির! দিয়া ভূক্ষেত্র হইতে 
ইহাদিগকে শান্তর শীঘ্র নিন করেন। 

২৪। বত প্রকার মাদক দ্রব্য আছে তাত্ার মধ্যে সুর! 
অধিক অনিষ্টকারী, কেন! তাহাতে শীত্রই মৃত্যু ঘটে । আর 
আর মাদক দ্রবা মনুষ্য থর্বাু হইলেও মাতালদের অপেক্ষা! 
অধিক কাল বীাচে। 
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* পুর্টিকর, জীর্ণকর, খাদায দ্রব্য হবে। 
নিরূপিত সময়েতে পরিমিত থাবে 117, 


এই সকল দ্রব্যও শরীর রক্ষার জন্য বিশেষ প্রয়োজনীয়। 
ছুলদশাঁ সাধারণ লোকেরা ইহাকেই একমাত্র পয়ীর পুষ্টির কারণ 
বলিয়া! মনে করে। 

আহার ভেদে জীৰগণ ত্রিবিধ, যথা আমিব-ভোজী, উ্ভিজ্ঞ- 
ভোজী, (৩) এবং উভন্ন-ভোজী । মনুষ্য শেষ শ্রেণীতে ভূক্ত । 
ফলতঃ কোন জীব জত্তই পাথর, মাটি, বা বালু প্রভৃতি নির্জীব 
পদার্থ ভক্ষণ করিয়া জীৰন ধারণ করিতে পারে না। 

মনুষ্যকে উভয়-ভোজী বল! হইয়াছে । কিন্ত এ বিষয় লইক়া 
অনেক মতভেদ আছে। নিরামিষ ভোজীর1 বলে যে বখন 
দ্বাল, রুটি, শাকসবৃজি থাইয়াও উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের আধ্য- 
জাতির সবল থাকিতেছে,তখন আহারের জন্য জীব জন্ত হিংসা 
কর। আবশ্যক কি? এইটী স্থির করার'জনা কয়েক বিষয় 

ক্ষেপে অনুসন্ধান করা! আবশ্যক । যথা, 

১। কেবল মাত্র উদ্ভিজ্জ আহার করিয়া কোন জাতীয় 

মনুষ্য প্রাপ রক্ষা! করিতেছে কি না? 


তে 
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২। উত্তর পশ্চিম অঞ্চলের নিরামিষ ভোজী এবং ইউরোপ 
দেশীয় উভয় ভোজী এই ছুইয়ের মধ্যে শারীরিক ও মানসিক 
শ্কি সম্বন্ধে কোন প্রভেদ আছে কিনা? 

৩। যাহার] কেবল মাত্র আমিষ ভোজী বাযাহার! কেবল 
মাত্র উদ্ভিজ্জ ভোঙ্গী এই প্রত্যেক শ্রেণীর লোকেরা ভালরূপ 
নিজের স্বাস্থ্য রক্ষা করিতে সক্ষম কি না? 

৪। মনুষ্য শরীরের রচন! সম্বন্ধে কোন্প্রকার আছার 
শরীর রক্ষার উপযুক্ত তাহার কোন প্রমাণ বা নিদর্শন পাওয়া 
ায়কি না? এই প্রশ্ন চতুষ্টয়ের মীমাংসা এই-___- 

১। পৃথিবীতে কেহই কেবল মাত্র উড্ভিজ্জ ভক্ষণ করিয়! 
জীবন ধারণ করে না। উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের হিন্দুরা মৎস্য 
মাংদ খায় না ঘটে, কিন্তু মাংসের সার ভাগষে হুগ্ধও দধি ও 
তাহ হইতে প্রস্ততি ঘ্বত ও নানাপ্রকার মিষ্ট সামগ্রী অপধ্যাঞ্ত 
পরিমাণে খান্। অতএব কেবল উড়িজ্জেমে কোন জাতি 
মনুযোর ভালরূপ জীবন ধারণ হয় ইহার কান প্রমাণ নাই। 

২। মাংসাহারী পিংহ, ব্যান ও উ্ভিজ্জাহারী মহিষ, 
ঘোটকাদিতে সাহম ও পরাক্রমের যেই প্রভেদ আমিষ ও 
নিরামিষ ভোজী মহুষ্যের মধ্যেও সেই প্রভেদ। ঘোটক, ব্যান 
অপেক্ষা অধিক বলবান হইলেও বুদ্ধি ও বিক্রমে ন্যন, এজন্য 
ব্যান্রকর্তৃক ঘোটত অনায়াসে নিহত হয়। কিয়ৎ্পরিমাণে নিরা- 
মিষ ভোনী হিন্দুম্থাী সিপাহী ও আমিষ ভোজী ইংলগুৰাসী 
এ ছুইয়ের মধ্যে কাহার বুদ্ধি কৌশল ও পরাক্রম অধিক তাহ! 
এদ্েগের পরাধীনতা ও সিপাহীবিদ্রোহ দমনের দ্বার! বেশ প্রমাণ 
হইয়াছে। বাঙ্গালির মাংস বড় খায় না, কিন্তু মৎস্যের কীট 
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ৰলিলেও অতুক্তি হয় না। ইহারা বিদা! বুদ্ধি কৌশলে ছিন্টু- 
স্থানীয় নিরামিষ ডোজীদের অপেক্ষা যে শ্রেষ্ঠ তাহার কোন ভু 
নাই, কিন্তু মাংসাহারী ইংরাজ অপেক্ষা সাহন পরারুমে নান । 

৩। অর্ণৰ পোতবাসী নাবিকদের কখন কথন মহাসাগরে 
এমত বিপদ ঘটে যে মাসাবধি কেখল মাত্র লোগা-মাংস 
বই আর কিছুই খাইতে পায় না। ইহাদের স্বর্বিউটিস্‌ বা 
সী-স্কভি (3০-308:৮5) নামক এক ভয়ঙ্কর রোগ জন্মে যাভাতে 
শরীরের স্থানে স্থানে ক্ষত হইয়া তন্পপধ্য দিয়া এবং শরীরের 
নানা পনর্গন হব দির। নানাতধক পরিমান পোগিত নিগন্ হয়, 
এবং শর।র সাতশয় ছুব্বল হওয়াতে রোগা শব্যাগত ও মুতকল্প 
সবগ্কাত পড়ি থাকে । ইহ দিগকে বিষ্ুক!ল ঠেডুল,নেবুর রম, 
আলু, গ্রুলাহ খাওয়াউলেই ক্রমে আারোগা করা যায়, নচেহ 
বাচান যায় না। কেহ কেহ মনে করিতে পারে যেলোণা 
মাংন গাওয়াতেই এ রোগ জন্মে । এইঈী বে সা নহে 
আপাততঃ তাহার এক উদ্াচভরণ এ নগরু হইতে দেওয়া যায়। 
কপকাতার উত্তর-উপনগনে একজন ভাক্তারের বভমূত্র রোগ 
5ম্ব। ডাক্তারের] এরোগে মাংস খাইতে বাপস্ত। দেয়। রোগী 
শ্বয়ং ডাক্তার, স্থতরাং তিনি হুহ বেলা সদ্য মাংন ছাড়া 'আর 
কিছু স্পশ করিতেন না। শেষ ইহার স্কভি নামক পীড়া জন্িয় 
মুত হয়। 

কেৰল আমিষ ভক্ষণে বে মন্ুষ্যের জীবন রক্ষা হয় না তাহ! 
ডপরে দ্বেধান গেল। কেবল উত্ভিজ্জ আশারে মানুষ বাচিতে 
গারে কিনা দেখা বাউক। ব্যর কমাইধার জন্য পৃরের দেশীর 
কারাগার সকলের কর্তৃপক্ষীয়েরা দেশীয় বন্দী নকলকে কেবল 
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দালভাত ও জেলখানার থেনের শাক সব্ন্গী থাওয়াইতে আরগ্ত 
করিকাছিলেন। ১মাপনা যাইতেই প্রায় সকলেরই ল্যাণ্ড, 
স্গভি (]410-8001ঘয ) নামক পীড়া হইয়া অধিক সংখ্যক 
লোক মদ্িতে লাগিল। তৎপরে সপ্তানান্তর এক দিন মাংস ও 
মূধা মধ্যে মৎস্য ও দধি, বন্দিদের দেওয়ার নিয়ম হউল। অত- 
এপ কেবল উদ্ভিজ আহার কর্রয়াও মন্ুষা জীবন ধারণ কর্রিতে 
পারেনা । 

৪। উচিজ্জ-ভোগী গো মভিষ দির দন্ত এবং মাংস ভোঙ্গী 
বনা বাস্রের দ্ পরীক্ষা করিয়া দেখিলে জ্ঞান বায় থে প্রথ* 
মোক পশু দয়ের সমুদয় দন্থের অশ্রাভাগ ভাতার ন্যায় চেটাল ও 
সমান । উনার দ্বারা উদ্ভিদ. ফলমূল বুক্ষপত্রাদি পেষণ কারয়া 
খাওয়ার বিশেষ উপঘুক্ত। ব্যানের দন্ত শুগুাকৃতি তীক্ষা্র 
তাভাতে মাণ্নাদি প্রথমতঃ বিদ্ধ করিয়া পরে বিদীর্ণ বা ছিডির! 
ফেলিয়া খাওয়ার বড় সুবিধা । মন্তফোর দন্ত সকল পরীক্ষা 
করিলে এ দ্বিবিধ প্রকার দস্তঈ দেপা যাদ। তাহা ছাভা মন্তুষা 
সন্থুথর ঈাত দিয়া খাদা সামশ্রীছিন্র বাকাটিরা নিতে পারে। 

পুর্ববোক্ত চারি শ্রেণীয় কারণে মন্ুধবা যে উভয় ভোজী 
তাহাতে আর কিছু মাত্র সন্দেহ থাকিতে পারেনা । 

মনুষ্য শরীরে আহাধ্য ব1 খাদা দ্রব্য কিরূপে পরিপাক 
পার তাহা সকলে সংক্ষেপে ম্মরণ রাখা আবশাক। যথা--(১) 
মুখের স্থণিকা' বা থুথু, (-) পাকস্থলীর (গ্যাষ্টিক্‌ যুব বা) জীর্ণ 
কর রস, (৩) যকতের (বাইল ব1) পিত্ত, প্যাঞ্থিয়স. যন্ত্রের রস 
ও পঠী'ম অন্ত্রের জীর্ণকর রস। গ্রাথম খাদ্য দ্রব্য যতই দণৃন্তর 
দ্বারা চিবান যার ততই মুখের থুথু তাহাতে মিশ্রিত ভয় 
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তাহাকে উদরে জীর্ণের উপযুক্ত করে। পরে উদরের রসের সঙ্গে 
মিশ্রিত হইয়া থাদাদ্রব্য আরে? জীর্ণ হয়। তৃতীয়ভঃ পিত্তের 
সঙ্গে মিশিয়া যাইয়! আহাধ্যের কোন কোন দ্রব্য জীর্ণ হয়। 
চতুর্থতঃ পাক্ষিযসের রসে খাদ্যের তৈল পদার্থ বা বসা জীর্ণ হয়। 
অস্ত্রে পরিপাৰ কার্ধা শেষ হইয়া খাদোর সারাংশ তরল ভাবে 
রক্তে প্রবেশ করে উহ্হার অসার ভাগ খিষ্ঠার আকার ধরিয়া মল- 
ছার দিয়া বাহির হয়। এই চারি প্রকার ভীর্ণকর রসের মধো 
একটীর অভাবে নৃ'নাধিক অভীর্ণ জন্মে। খাদায দ্বিবিধ কার্য 
সুসম্পন্ন করে ষথ1 (১) শরীর রচনা, ও শরীরের অভাব 'মাচন 
ৰা! দেহসংস্কার, (১) এৰং শরীরের উত্তাপ রক্ষণ 

এ ছুই কার্ধা স্ুপম্পন্ন করিবার জন্য দ্বিিধ প্রকার আহাখা 
দ্রব্যের আবশ্যক । (১) অর্গেণিক্‌ (02019), বা নাইট্ট্রো 
জিনস্‌ (102900ছ3 ), (৯) ইন্-অগৌণক্‌ (11)08010 ), 
বা নন্-নাইন্টোজিনস্‌ (1₹07-71005000থ8)। প্রথন প্রকার 
দ্রব্য মৎস্য মাংস ও উত্ডিজ্জ হইতে পাওয়া সায়। যথা এল. 
বিউমেন্‌ ( 4১1)02090 ) বা ডিম্বের খোসার ভিনরের শুভ্রতভাগ, 
কেজিন্‌ (0280129) বা দুপ্ধের সরভাগ । ফাঈত্রিন্‌ (17100) 
বা রক্ের আশাল ভাগ। জিলেটিন্‌ (8016170) ব1 উপাস্টির 
সারভাগ, গ্লুটেন্‌ (01597) ব1 পৃপ (ৰা সুজি) এবং লেগি্টমেন 
(198000590) বা ছোলা মটরের সার ভাগ। দ্বিতীয় প্রকার দ্রব্য 
অধিকাংশ অচেতন বা নিভীব পদার্থ হইতে পাওয়! যার যথা 
বায়ু, (বা অস্থিজেন্‌ ও নাইট্রাঙ্ছেন্‌ ও বাল্পীয় বিমিশ্র অদৃশ্য 
পদার্থ, জল (বা অক্মিজেন্‌ ও হাইডেজেন্‌ বান্পন্য়ের রাসা- 
নিক যোগজ্জনিত তরল পদার্থ )। (কার্বণ্‌ বা) অন্জার। এো. 
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নিয়] বা তীন্ষ আন্বাদ ও তীক্ষ প্রাণ যুক্ত উড়নীয় এক প্রকার 
খনিজ পদার্থ । ফন্ফরদ্‌, এখং নানা বিধ জলা বা খনিজ লখণ 
পদার্থ। ৃ 

চেতন ও উদ্ভিদ এট ছুই শ্রেণীয় ল্যষ্ট পদার্ঘই মনুষোর 
আহাযা দ্রবোর মধ্যে গণ্য। ইভ] ছাড়া দেপাবায় যে উদ্ভিক্ষ বা 
বৃক্ষ লতা ও গুল্স প্রভৃতিরা কেবল খন বা নিঞ্খীব পদার্থ গ্রহণ 
করিয়া! জীবন ধারণ করে। কিন্তু অধিকাংশ জীব জন্তর উঠ্িজ্জের 
ফল মুল ব৷ পত্রা্দ থাইয়া শরীর রক্ষা করে। অর্থাৎ সমুদয় সৃষ্ট 
বস্তুত শ্রেণীবদ্ধ করিরে উদ্ডিজ্জের যে অবস্থার পধ্যাপ্ত, ক 
শেষ হর, জীব জন্তর সে অবস্থায় জীবনারস্ত দেখা যায়। কিন্বা 
একের সমাপ্তি বা ধবৃংপ্রে অপরের আরন্ত বা রক্ষা হয়। এইটা 
বিধাতার অতি আশ্চর্য্য. কৌশল। 

থাদা দ্রব্য সকলকে আর এক প্রকারে বিভাগ কর! 
যার যথা (৯) নাইন্রেণ্জনস্‌, পদার্থ ।-ইছার ভিতর স্যলচপ ও 
জলচএ জন্তর মাংস, ও .গ্ধ ভিম্বের শুভ্রভাগ এবং চাল 
বা মটর প্রভাতির এল .বিউমেন্‌.বা সারভাগ ভুক্ত । (২) তৈল- 
প্দার্থ। ইহাতে একদিগে শর্ষপ জলপাই নারিকেল, ও 
পোস্ত প্রভৃতির উদ্ভিজ্জের তৈল, অপর দিগে মুন্সী, ইল্শা, 
রুঃ, কাতলা * মৎস্য, ও তিমি বা মকর প্রভৃতি প্রকাণ্ড 
ভপজন্র তৈল তুক্ত আছে। এবং আর একদিগে গো মছি- 
ষ'দির ক্ষীবজ মাথন ও প্রত, প্রায় সমুদয় স্থুল__-জন্তবর 
চত্বর নিম্নভাগে সঞ্চিত ও মাংসপেশী প্রঙ্গতির সংযুক্ত চবির ও 
ইহার অন্তভূতি আছে। (৩) শর্কপীয় বা মিষ্টপদার্থ। ইহার মধ্যে 
ইচ্ষু, খভু'র, তাল প্রভৃতি উদ্ভিজ্জবের গুড়, এবং গো মহিষাদি 
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জন্তর ক্ষীর শকরাভুক্ত মাছে। (8) অপৃপ বা নিরস পদার্থ ইহার 
মধ্যে আরাকুট, সাগ্ুদানা, গোধুম, চাউল ট্যাপীওকা, প্রভৃতি 
শস্যভূক্ত । (৫) নানাপ্রকার লাণিক পদ্দাথ। যথা সামান্য 
লবণ, ফন্ফেট সপ লাইঘ্‌, প্রভৃতি পৃব্বোক্ত সকল দ্রব্য, অদ্রব 
খাদোর মধ্যে গণ্য । (৬) জপ দ্রব-খাদর্য খা পানীয়, এবং (৭) 
বায়ু, বাস্পাকার বা অদৃশ্য আহারের মধ্যে গণ্য। 

আমাদের জীবন প্রকৃতরূপে রক্ষিত হওয়ার জন) বথোচিত 
পরিমাণে এসকল পদ্াথহ আবশ্যক। ভশহার একের ভাৰ 
অপরের দ্বারা মোচন হয় না। এবং অনাতব্লন্বে ত।হার 
অনিষ্টকর ফলস্বরূপ স্থান্তা ভঙ্গ হইয়া বায়। কিন্ত সব্বাপেক্গা 
বিশুদ্ধ বায়ু যে উতক্-আহাধ্য, যাহার অভ,বে মন্ুষা ২।৩ 
মি:নটও জীবনধারণ কগিতে পারে না এইটা রক্লের বিশেষরূপে 
স্মরণ রাখা স্সাবশ্যক। তত্পরের নি্রশ্রএ;।তৈ জল, যাহার 
সমভাবে সপ্তাহ কালের অ:ধক প্রায় কেহ বীাচয়া থার্িতে 
পারে না। অদ্রব খাদ্য দ্রব্য সকল তৃতীর শ্রেণীতে ভুক্ত 
ইহার অভাবে লোককে মাসাবধিও বাচিয়া থার্চিতে দেখা বায়। 

শিশু, ঘুখা ও বুদ্ধ, স্থস্থাবস্থা ও রুপ্লাবস্থা, স্ত্রা ও পুরুষ, এবং 
অলল ও শ্রমাবস্থা ভেদে মনুষ্যের আহাধ্য দ্রখ্যের নানাধক্য 
পরিমাণ হওয়া আবশ্যক অর্থাৎ যুবা সুস্থ পুরুৰ বা শ্রমজীবীদের 
যে পরিমাণে আহার করা উচিত, শিশু, বৃদ্ধ, স্ত্রাঞ্গাতি বা নাক্য় 
অলপের1 সেই পরিমাণে খাইতে পারেন৷ এবং খাইলে অন্নথ 
জন্মে কিন্তু বায়ু স্ধন্ধে ইহার ঠিক বিপরীত নিরম। অর্থাৎ 
শেষোক্ত অবস্থাপন্ন লোকের জন্য বিশুদ্ধ ও পু বায়ুর অপেক্ষা- 
কৃত অধিক প্রয়োজন হয়। আবার স্থান ও খতু বিশেষে কোন 
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কোন ত্রবা নানাধিক পরিমাণে খাইতে হর। বথ, শীভ প্রধান 
দেশে বলা না টৈল পদার্থ অ্ধক এবং জল কম বাধার করিতে 
ভয় গ্রীষ্ম প্রধান দেশে উহার ঠিক বিপরীত ক্দিতে হয়। আবার 
শীত খভুতে যেমন বপাধুক্ত পদার্থ খাহর1 জার্ণ করা দার, গ্রীন্স- 
কাপে তাহা করিতে পারা বায় না। ভআলসম্বন্দে ইহার ঠিক 
বিপরীত । এই লঞ্চলাববেচনা কখ্জিঘা এ৭ং শরীরের সহাগুণ 
অনুসারে প্রতোকে আপন আপন খানোর প্রকার ও পরিমাণ 
স্থির কিবে। 

এদেশে শ্রীষ্মকালে, সুবত্বাবস্থার মধানবিধ প্রকার মানসিক 
ধাশারীরক শ্রমকর বানান নণূন্ত একজনের যাতা আচার 
করা উাচত তাহা এগ্লে দেওয়া গেল। বগা মধ্যা্ ভোজনে 
ডল তক প্র ছুই ৬টাক, মত্পা কি হাংন ছুভ তাক, দর্ধে বা 
খোল আদ পোয়া, প্বত বা ইতল এ কাচা, চিনি বা মিষ্ট 
সামগ্রী এক কাচচা, পণ আদ কাচ্চা, জীরা-ম বচ ক্স দ কাচ্চা, 
নেবুবা তেতুপা পাচ কাচ্চা । ছুক, ভিন্ন নময়ে অথাৎ থালীপেটে 
ভোগে আদশের এবং তৈকালে আদশের। জল ভৃষ্চান্ুসারে মোট 
জল ছাড়া ১৪।১৫ ছটাক। ঝাত্রেআহার চাউল ২ ছটাক কিন্বা 
ততৎপরিবস্তে রুটী থাইলে নর়দা ২ ছটাক, ডাল তকা্রি আদ 
ছটাক, মৎস্য ন/ঃংন ২ ছটাক, দুগ্ধ এক পোয়া, দ্বৃত বা তৈল 
১কীচ্চা,চিনি বা মিষ্ট সামগ্রী এক কীচ্চা,শবণ সিকি কীচ্চা,জীরা 
মরিচ সিকি কীচ্চা, মোট নয় দশ ছটাক। জল তৃষ্ণা অনুপারে। 

পরিশ্রমের পর তৃষ্ণাতুর ব্যক্তিরা নেবু বা তেঁতুলের সব্বত 
ব। বিলাতি পানি (সোডা ওয়াটর্‌ কিন্বা ।লমোনেড,) এ গ্লাস্‌ 
পান করিলে হানি নাই। শ্রমজীবীরা পুৰেণক্ত নিয়মের ভেড়- 
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কোনমতে ইচ্ছা হর না। কিন্ত নানাপ্রকার স্শ্বাদু ড্রবা 
সম্মণে দেখিলে তাতা খাওয়ার প্রলোভনে মগ্ুষোর শ্বাদেন্িয় 
প্রতারিত হওতঃ তাহা খাইতে বাধা হয়। এইন্জনা সভা 
ধনাঢ়া বাক্তিরা প্রায় পীাগ্রস্ত থাকেন। ইভাদের সভা'তার 
টন্নন্তির সঙ্গে সঙ্গে খাওয়ার বিষয় ৪ উন্নতি ও তৎসম্বন্ধা'য় 
পীভডার বুদ্ধি হইতে থাকে । কিন্বা তাতার] ক্রমে অধিক স্থুল 
তষঈতে গ'কে, কেননা এ সকল দ্রবোর সারাংশ শরীবের 
পক্ষে আঅনাবশাক হগয়াতে তাভা চতম্মর নিয়ে নাস্ত ভয়, 
এই সকল স্ুুলকারী স্ত্রীপুর্ুবেবা শয় রোগে, ও সনয়ে সুয়ে 
ভেদ বমন কষ্ট পাউনেছে বণলয়া প্রায়ই গোল করে, এবৎ 
তাঙ্ার উপশমের জনা ন্সনেকে শচ্ছন্দে আর্থ 9 বাসস করে। কিন্তু 
& সকলের উপ তাহাদের নিঃজর ভে বতিযণছে ) িকিৎ- 
সককে টাণ্চা দিলেকি লাভ? কেবল ভাত মাছ তরকারি মাসেক- 
কাল বাবার ককক, তথন দেখি কেমন তাভাদের পীডা থাকে? 
প্রকুত অগ্পিন্ত রোগীর শরীর ক্ষয় রোগীর ন্যায় নিতান্ত কশ, 
কেননা তাহাদের জীর্ণ শক্তির অভাবে আঠার কিছুই করিতে 
পারে না, এবং করেলেও তাভা প্রায় সম্দয় ভেদ বা বমন দ্বাৰ! 
নির্গভ ভইয়া বায়। স্থুলকামযুক্ত অম্নপিস্ত রোগীদের পাক- 
স্ভলীতে নপর্ধ্যাপ্ত পরিমাণে ঘ্বতপক মিষ্ট ও. গুরুপাক থাদা 
সামগ্রী জীর্ণ ভইতে না পারিয়া তাহার কিরদংশ অয্রত্ব প্রাপ 
ভইয়! নির্গত হয়। যেমন_-জলপূর্ণ পাত্রে আরো ছল ঢালিলে 
স্থানাভ'বে ঈগল উপচিয়া পড়ে, তেমন ইহাদের ও ভেদ বা বমন 
ভয়। উদ্গার বা উদরাধান প্রভৃতি অভিরিক্ত আহারজনিত অন্- 
খের লক্ষণমান্র। এই কল রোগের একমাত্র ওবধ--পরি মত 
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ও নিয়মিতরূপে সহজ-নীর্ণ আভার। প্রকৃত অন্রপিত্ত রোগে 
পাকাশয়ে অমর উৎপ'ন অধিক পরিমাণে হয়, এজন্য উহার! 
থটী বা চক্থডী, প্রভাত ক্ষার ধন্মক ওউধধে কিছু স্ুস্ততা লাভ 
করে, এবং দধি, নেবু, ও তেতুল, প্রভৃতি অস্নকর পদার্থে অধিক 
ক পায়। কিন্তু ভুলকায় ব্যক্তির যে অন্নরোগ জন্মে, তাহাতে 
উদ্রে বসার আধিক্য ও অন্নের হান দেখা যায়। সেজন্য 
ইহাদের পক্ষে লেবু তেতুল প্রভ্ুতি বিশেষ উপকারী, কেনন! 
অন্লই, বনাধুক্ত দ্রব্য বা মিষ্ট সামগ্রীর প্রকৃত জারক। বদাধুক্ত 
মত্ঘ্যু মাং বাঘ্বৃতপক মিষ্ট সামগ্রী আহারের পর দ্ধিবা অন্ন 
খাওয়ার প্রথ। এদেশে অনেক কাল হইতে শ্রাচলিত আছে। 
বাস্তবিক তাহ! অতি উপকারী, নচেৎ এরূপ ড্রবা আহার করিয়! 
এদেশে কেভই দীর্ঘকাল শ্বাস্থা রক্ষা করিতে পারিত ন1। 
শৈশবাবস্থায় যতর্দন দীন উঠিবে না, ততদ্দিন কেবল 
মুড়তুদ্ধ বা তাহার "অভাবে ছাগ, গর্দিভ, বা গো ছুপ্ধপান করিবে 
দাত উঠিত্তে আরন্ত করিলে ছুক্ধের সঙ্গে খুদ-ভাতের ব1 ময়দার 
পরমান্ন পাক করিয়া অল্প অল্প থাওয়াইতে আরস্ত করিবে। তাহ! 
সহ্য হইলে স্থজির পরমান্ন খাওয়াইবে। যে শিশুব্] কেবল ছৃগ্ধ 
পান করে, চারি ঘণ্ট! অন্তর অন্তর তাহাদের এক এক বার 
তাহ! থাওয়াইতে হয়। রাত্র৮টার সময় বা পাচদও রাত্রের 
পর ই্াদিগকে একবার খাওয়াইয়া ঘুম পাড়াইতে হয়, তৎপরে 


* অনেকে ধরূপ শিশুর দুগ্ধে ভাত চটুকাহয়া খাওয়ায় এবং দেশীয় 
কারঙ্থীরা ছুদ্ষের সঙ্গে আরারুট,বালিাওয়ার (ববের আটা) করণফা ওয়ার, 
ভুট্টার আটা) গিদ্ধ মুর্গির যুষ প্রতৃতি থাওয়ায়। একপ খাওয়াতে শিশুদের 

উদরের প্রায় নানারোগ জন্মে, কোন উপকার হয় ন। 


৮৪ | আযুর্র্ধন | 
ভোর হওয়ার পূর্বে আর কিছুই খাওয়ান উচিত নহে। শিশু যে 
পরিমাণে থাইতে চাহে সেই পরিমাণে দিবে, কেননা প্রকৃতি 
তাহাদের নেতা হওয়াতে তাহারা কথনও অল্প বা অতিরিক্ত 
আহার করেনা ।যে সকল শিশু অনুস্থ এবং উষ্ণ বা বন্ধ কৃঠরীতে 
কিন্বা মাতা বা ধাত্রীর গায়ে পাগিরা এক বিছানায় রাত্রে শুইর! 
থাকে তাহারাই উত্তপ্ত হইয়া ধার বার কানায় উঠে এবং 
স্নেহান্ধ মাতা তাহার শিশুকে নীরব কারবার জন্য বারবার 
স্তন্য বা ঢোকা-ছুপ্ধপান কগাইয়া অজার্ণ রোগ জন্মায়। যে 
শিশুর! পরমান্ন খায় তাহাদিগকে প্রত্যং চারৰারের অধিক 
থাওয়ান উচিত নহে। যেসকলশিশু চর্ধন করিয়। থাইতে 
পারে তাহাদিগকে ততুপধুক্ত আহার দিবে, যথা ছোট মাছ 
পুরাতন সরু চাউলের ভাত, ভাল ময়দার পাতল!1 ও ফুন্ক-রুটি ৰা, 
পায়ের! বা কুককুউ শাবকের মাংসের ঝোল, বা ভাল সিদ্ধ- 
মাংস, ইত্যাদি । প্রত্যহ ছুইবার এরূপ আহার করিলে আর ছুই 
বার গে হুপ্ধ কিম্বা এক ছুই পয়সার মিষ্ট সামগ্রী খাওয়াতে 
হানি নাই। খাওয়ার সময়ে নিয়ম এই প্রাতে ৭৮ টার সময় 
অল্প দুগ্ধ ৰা ছই পয়সার মিঠাই, গঞ্জা, ইত্যাদি । ১১।১২ টার 
সময় মাংস, ভাত ইত্যাদি । ৪1৫ টার সময় ছুপ্ধ ব1 খাবার মিষ্ট 
সামগ্রী, *৮ টার সময় আবার অল্প ভাত মাছ হত্যার্দি। 

মনুষ্য শরীরের আস্থ, দন্ত প্রভৃতি যেমন ফস্ফেট, অপ্লাইন্‌ 
প্রভৃতি পদার্থে রচিত,ধান্য গোধূম ছোলা! প্রভৃতির খোসা, ভূসী 
ও কুঁড়। ও সেই পদার্থে নিশ্মিত। অতএব শিশুদের দাত বাহির 
হইলে, যখন দেওয়ালের চুণ, খড়ি মাটি প্রভৃতি শিশু চিবাইয়। 
খাইতে আগ্রহ দেখায়, তখন ভিজান আস্ত ছোলা, মুগ, প্রভৃতি 
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চিবাইয়া খাইছে চাহিলে অল্প অল্প দেওয়া উচিত। সেইরূপ অল্প 
কোমল খোসা মিশ্রিত ময়দার কটি বা রাঙ্গাটীয়া চাউলের ভাতও 
দেওয়া আবশ্যক । নচেৎ শিশুর মাংসপেশী যেমন বদ্ধিত হইতে 
থাকে, তাহার শরীরের অস্তি সকলও তদ্বনুরূপ বর্ধিত, শক্ত, ও 
সথল হইয়া শরীরের ভারবহনের উপযুক্ত হইতে পারে না। 
বাহার খোপাযুক্ত কীচ। কড়াই ও মুগের ডাল খাইয়া থাকে, 
কিন্বা প্রতাহ অল্প আস্ত ছোল। ভিজাইয়৷ রাখিয়া থার, তাহাদের 
মস্তি অতান্ত স্বপুষ্ট ও হদৃ়। শিশুদের দাত উঠিলে এই সকল 
অগ্ন অল্প থাওয়ানের অভ্যাস করান অতি আবশ্যক । নচেৎযে 
সকল শিশু ২৩ বৎসর বয়ঃক্রম পর্য্যন্ত কেবল ছুধ বা ছ্ধসাগ্ড 
এই আর কিছু খাইতে পায়না,তাহাদের দাত বিলম্বে উঠে, কিন্বা! 
দ।ত উঠিথার সময় নান! প্রকার পীড়া জন্মে । তন্মধ্ো কেরিস, 
ধা গলিত-দত্ত বালাশ্টি বিকৃতি (রিকেট্স), নমনশীলাস্ি 
ও ফেলিবলংৰোন্‌), বক্রমেরুদণ্ড (ক্রুকেড.স্পাইন্), ইত্যাদি 
পীড়া প্রধান। 
বাহার! শিশু পালন করেন তাহারা স্মরণ রাখিবেন তে 
 পুন্বোক্ত নিয়মে শিশুদের আহারাদি দেওয়াযত প্রয়োজনীয় 
তাহাদের দুস্কমে বিশুদ্ধ বায়ু দিবারাত্র যোগান তদপেক্ষাও 
অধিক আবশ্যক । নচেৎ শিশুদের প্রতাহ রাত্রে কুটারের উষ্ণ 
ও বদ্ধ বাযুতে রাখিলে কোন মতেই তাহাদের শ্বাস্থ্যরক্ষা কর! 
এবার না। শিশুদের যে কুঠরীতে রাখা হয়, সেই কুঠরীর ভিতরে 
দয়ালের-কপাট সকল খোলা রাখিবে, এবং বহিদ্দিগের দরজ। 
দ্ধ রাখলে, তাহার সংগপ্র ভিতর পার্থের শার্শী-দরজ1 খুলিয়া 
বে, এবং তাহাতে * গৃহ উষ্ণ বোধ হইলে, খড় খড়ি উঠাইক্া 
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দিয়া তাহাতে পাতলা কাপড়ের পদ্দ। ঝুলাইয়া দিবে। প্রত্যেক 
মাতা ম্মরণ রাখিবেন যে হিন্দুস্থানের অধিকাংশ স্থান উদ্:প্রধান 
এজনা শিশুদের শীতল রাখ! যত দরকার, উ্ণ রাখ! তত নহে? 
এবংযে শিশুর] সারা দ্দিন আনাবৃত স্থানেও মুক্ত বারুতে 
খেলিয়া বেড়ায়, তাহাদিগকে রাত্রে কুটারের বদ্ধ-বায়ুতে রুদ্ধ 
করিলে কখনও স্থস্থ রাখা যায়না । বিশুদ্ধ বায়ু পাকাশয়ের 
ক্রিয়ারও যথেষ্ট সাহায) করে। এজন্য এস্লে তদ্বিষয় উল্লেখ 
করা গেল। 

বাদ্ধক্যাবস্থায় কি প্রকার আহারে স্থাস্থ্যরক্ষা করা যায় চা! 
প্রত্যেক বুদ্ধের নিজ নিজ বহু-দর্শিতার় কতক জানা উচিত। এব, 
সেই নিকম। নিয়ত পাঁগন কর ও বিধি । যাঞারা সিদ্ধি, আহি 
ফন, বা মদিরাদি ব্যবহার করার আদত করিয়াছে, তাহাদের 
শরীর বিকৃতি প্রাপ্ত হওয়াতে, নিজের আহার,ও পানীয় সম্বন্ধে 
তাভারা স্ুখিচার করিতে অক্ষম । এজন্য তাহারা স্ুবিজ্ঞ ও 
বভদশী চিকিৎসকের পরামর্শ মতে কাধা করিবে। 

মাদক দ্রব্য ব্যবহার সম্বন্ধে এদেশে অনেকের সংস্কার আছে 
যে বৃদ্ধৰয়সে তাহা সেবন করাতে হানি নাই। এজন্য কেহ 
কেহ এ বয়সে অহিফেন ব্যবহার করিতে আরন্ত করে। যাচচারা 
আন্দন্ম কাল আহার দম্বন্ধে অত্যাচার করিয়! গ্রহণী প্রভৃতি 
ভদ্বরের পাড়ায় দীর্ঘঝাল কষ্ট পায়, তাহার প্রত্যহ অল্প করিয়া 
অহিফেন ব্যবহার করিলে আশু উপকার অনুভব করে, কিন্তু 
তাহা স্থায়ী নহে। সিদ্ধিতেও সেইরূপ হয় এবং মদ্দিরা পানেও 
প্রায় সেইরূপ ভপকার লক্ষিত হয়। কিন্তৃএক দিগে কিছু 
উপকার হইলেও আর লকলদিগে অপকার হওয়াতে তাহা 
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চিকিৎসকের [ওঁষধের সঙ্গে-ছাড়া রোগী ন্দটচ্ছাক্রমে ব্যবহার 
করা কোন মতে উচিত নহে। যাহাদের উদরের পীড়1 নাই 
তাহারা বুদ্ধ বয়সেও কোন মাদক দ্রব্য ম্পর্শ করিবে না। 

বৃদ্ধ বয়সে কিকি আভার্ধ্য দ্রব্য ব্যবহার করা উচিত এ 
বিষয় স্থির করিবার পুর্বে তাহাদের চব্বণশক্তি আছে কি 
নাই, তাহা পুর্বে জানা আবশ্যক। যণ্দ চর্বণশক্তি থাকে 
ষুধত্ব অধশ্থায় যাহা যাহা থাওয়ার নিয়ম উত্ভারা তাহ! সমুদয় 
থাইতে হানি নাই। কিন্তু বাদ্ধক্যাবন্তা় লোক শারীরিক 
পরিশ্রম করিতে যে পরিমাণে অক্ষমঃ অতি পুষ্টিকর আহার্ষয 
সামশ্রী জীর্ণ করিতেও সেই পরিমাণে অপারগ । এজন্য চর্ববণ 
শক্তি সত্বেও পরিশ্রম কর্রিতে না পারিলে যুবকদের তুল্য বুদ্ধ- 
দ্বের আহার করা অন্ুুচিত। কিন্তু কলিকাতায় এবং পল্লি- 
গ্রামেও অনেক বৃদ্ধকে দেখ! যায়, যাহার] প্রাতে এক ক্রোশ 
কি দেড়-ক্রোশ চলির়। গিয়া প্রত্যহ প্রাতঃস্সান করে, এবং নিজ 
নিজ ব্যবসা ও সংসারের অন্যান্য কন স্বয়ং পরিশ্রম করিয়া 
নির্বাহ করে। ইহার লন ও বিলাসপ্রিয় যুবক অপেক্ষাও 
সরল, এবং অধিক আঙ্ভার করিতে সক্ষম? ও তাহাদের অপেক্ষা 
দীর্ঘজীবী । 

যে সকল বৃদ্ধের চর্বণশক্তি রছিত, তাহারা পূর্ধবের ন্যায় 
আহার করিতে গেলে উদরের পীড়া জন্মে । তাহার কারণ এই 
দত্তের দ্বার আহাধ্য দ্রবা যতই পেষণ কর! যায় ততই শৃর্ণকা 
বা মুখের লালার সঙ্গে উহ? মিশ্রিত হইয়া যথোচিত পরিমাণে 
জীর্ণের" উপযুক্ত হুইয়৷ উদরে প্রবেশ করে। যাহাদের চর্বণ শক্তি 
রহিত, তাহাদের আহার্যয দ্রব্যের সঙ্গে শৃণিক1 মিশ্রিত হইতে 
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ন1 পারাতে তাহ! উদরে গৃহীত হইলেও তদ্বার৷ ভালরূপ জীর্ণ 
হইতে পারে না এজন্য তাহ] ভেদ বা বমন দ্বারা শরীর হইতে 
নির্গত হইয়া যায়। কিন্বা শরীরে থাকিয়! উদরাধান, অক্ষুধা বা 
অল্নপিত্ত রোগাদি জন্মায়। এজন্য দন্তশূনায লোকেরা ৰাস্তবিকই 
দ্বিতীয়বার বালাবস্থায় পতিত হয়। অর্থাৎ শিগুদের নায় তাহা, 
দের দুগ্ধ পরমান্ন, পায়স খুদভাত সরু চাউলের ভাত পাতল৷ দাল 
ও মাংসের যুশ, মৎসোর ঝোল,ইত্যাদি খাইস্ডে হয়। উহা ছাড়া, 
শক্ত কিছু দ্রবা চর্ববণ না করিয়া গিলিয়] ফেলিলে,তাহাতে উদরের 
অন্থথ হওয়ার যথেষ্ট আশঙ্কা থাকে। পুষ্টিকর যাবদীয় আভার্যয 
দ্রবা সম্বন্ধে বল! বাহুল্য ষে মাংসের যুশ অপেক্ষা মাংস, এবং 
মাছ বা দালের ঝোল অপেক্ষা মাছ ও দাল, অধিক বলকারক। 
একারণ দন্তাভাবে তরল আহার্ষ) দ্রবা যাহার ভক্ষণ করিতে বাধা, 
তাহার! কোন মতে সবল থাকিতে পারে না, এবং ক্রমে দুর্বল 
হইয়া! সংসারের অনুপযুক্ত হয়। অতএব শরীর সবল রাখিবার 
জনা দস্তযে কত আবশাকীয়, তাহা এখন সকলে বুঝিতে 
পারিবে । মিঠ/ই মণ্ডা, স্থপারী,পারদঘটিত ওষধ,ইত্যা্দি অধিক 
ব্যবহারই এই বনুমূল্য দত্তের বিশেষ হানিজনক। মিঠাইমওা 
অধিক থাইলে দ্াতে পোক] ধরে, ও কোন দাতে এক ক্ষুদ্র গর্ত 
হয়। (২) শক্ত মুপারী দক্তের ভ্বারা সবলে পেষণ করিতে গিয়া 
অনেকের দাত ভালিয়া যায়। (৩) দেশীয় কবিরাজের! যে কোন 
কোন রোগে অধিক পরিমাণে পারদবটী খাওয়ায় মুখ আনা- 
ইয়া থাকেন, অর্থাৎ মুখ হইতে যে অনেক থুথু ঝরাইয়! থাকেন 
তাহাতে দত্তের মূল আল্। হুইয়! গিয়া অদ্ধ বয়সের পৃর্বেহ প্রায় 
সকল রাত পড়িয়! যার়। (৪) ষাহাদের তের মধ্যে মধ্যে ফাক 
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আছে তাহারা আদ্সিদ্ধ মাংস বা অন্য কোন আাশাল দ্রব্য 
চর্বণ করিবার সময় তাহার হ্ৃত্র সকল দত্তের ফাকে ২ আটকিয়া 
থাকে,এবং তাহ প্রত্যহ যতবার আহার করিবে ততবার থড়িক। 
দিয়া বাহির করিতে গেলে মাড়িভে বাথ! ও দাতের উপরি- 
ভাগ ক্রমে ক্ষয় হইয়া যায়। অপর দিগে ধদি এ সকল মাংসের 
সুত্র দাতের ফাক হইতে প্রত্যহ বাহির করা ন৷ বায়, তাভ। 
পঁচিয়। গিয়া! মুখে বিকট-গন্ধ জন্মে। এই উভয় সন্কট এড়াইবার 
একমাত্র উপায় এ প্রকার সামগ্রী দত্তের এ অবস্থায় ব্যবহার না 
করা*কিম্বা অগ্নিতে স্থুপক করিয়৷ সতর্কতার সহিত অল্প পরিমাণে 
খাওয়া উচিত ইউরোপের আদৃসিদ্ধ ব! নৃছুপক মাংসাহারী যুবক 
যুবতীর। প্রায়ই দস্ত-রোগে কষ্ট পাইয়া থাকে, এবং ২৫৩০ 
বৎসর বয়স না হইতেই ৩৪ কি আরো অধিক দস্তত উৎপাটন 
করিতে বাধা হয়। 

- অতএব ষাহার! সবল, স্ুপ্রী, ও দীর্ঘজীবী হইয়া! থাকিতে 
বাসন! করেন, তাহারা দত্তের অনিষ্টকারী উল্লিবিত চারিবিধ 
কারণ এড়াইতে সতত চেষ্টিত থাকিবেন। ন্বাভাবিক দত্তের 
অভাবে যাহার! অর্থব্য় করিয়া গজনন্ত দ্বার! প্রস্তুত কৃত্রিম 
দন্ত ব্যবহার করিতে সক্ষম, তাহার! পর্বত অদ্রব খাদ্য পদার্থ 
বাবহার করিয়া বেশ দীর্ঘজীবী হইতে পারেন। 

দস্তহীন বৃদ্ধদের পক্ষে ছুগ্ধ অতিশয় বলকারী ও পুষ্টিকর 
আহার্য্য। যাহাদের শরীর কুশ, তাহাদের পক্ষেও দ্বৃত, মি 
সামগ্রী বিশেষতঃ ছুগ্ধ, অতি উপকারী। ছুগ্ধের পরিমাণ ক্রমে 
বৃদ্ধি করিয়। অন্যান্য আহার্ষ্যের বিশেষতঃ মিঠাই, দাল, শাক- 
সবজী প্রভৃতির ভাগ কমাইতে হুয়। এরূপে যাহারা প্রত্যহ ২৩ 
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তিনশের ছুধ হ্ীর্ণ করিতে পারে, তাহারা প্রায়ই সবল ও স্থুল না 
হইয়াষায় না। যাহারা কখনও দু্ধীপান করে নাই,তাহারা তাহ! 
ক্রমে ক্রমে খাইতে চেষ্টা করিবে। প্রথম সপ্থাহকাল প্রতাহ 
চারি ঘণ্টা অন্তর চারিবার, ফিবারে এক পোয়৷ করিয়া খাইবে, 
পরে তাহ] নহ্য হইলে দেড় পোয়৷ এক একবার, তৎপরে ঢুই 
পোয়া করিয়া এরূপে এক কি ই সপ্তাহ অন্তর আদ্‌ কি এক 
পোয়া পরিমাগে বাড়াতে» ক্রমে ছুই কিতিন শের প্রতা 
অনায়াসে জীর্ণ করিতে পারে । 8৫ ঘণ্টা মন্তর এক একবার ভুগ্ধ 
খাওয়াতে উদরে মঙ্গীর্ণের আশঙ্কা হইলে তাহার সঙ্গে তাহার 
সহ অংশ পরিমাণ চুণের গল মিশ্রিত করিয়া খাউবে। যাহার? 
অধিক ছুগ্ধ পান করে তাহাদের কঠিন মলও কিছু সাদাটীয়া 
দেখায়। তাদশ মলে পিও-অনভাবের আশঙ্কা অমুলক। কিন্তু 
বায পাতলা হইয়া পণ্ডলে ১।২ দিন ছুগ্ধপান রহিত করিলেউ 
মল আবার কঠিন হইয়া পড়ে ও তখন আবার দুগ্ধ পূর্বের 
পরিমাণে বা গ্রথমত্তঃ কিছু কম থাইতে আগরন্ত করিবে। যাহারা 
স্বভাবত পাতল] বাছা করে তাঠাদের পক্ষে ছু্ধ ব্যবহার কঠিন 
হইয়া পড়ে। ইহারা এ৭ টুকু আফিং থাষ্টতে পারে এবং ক্রমে 
আফিঙ্ের আদত কঠিলেও বিশেষ হানি নাই, তাহাতে মল 
কঠিন হইর়। উঠিলে পুর্মত দু খাওয়াতে স্থমিধা হইবে। 
শৈশব, যুবত্ব, ও বুদ্ধাবস্থায় কি কিবব্য আহার কর] উচিত 
ভাহা পুব্বে বর্ণিত হইল। এদেশীয় ধনাঢ্য শ্রমহীন বা! অলস 
লোকের] নানাপ্রকার মিঠাই ঘ্বতপক্ক সামগ্রী বা বসাযুক্ত 
মাংসের পোলাও, কালিয়া, কো্মী, প্রভৃতি প্রায় প্রত্যহ খাইয়। 
যেস্থুণ হইয়া পড়ে, তাহ প্রকৃতরূপে স্বাস্থাকর কি না দেখা 
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আবশ্যক। যদি ইহাদের বাসস্থান তুষারাবুত হিম প্রধান দেশে 
হইত, কিন্বা! যদি তাহার] প্রতাহ ব্যায়ামাদি করিত তাহ] হইলে 
তাহারা এরূপ জ্াহারে বাস্তবিক বলিষ্ঠ যে হইত তাহার সন্দেহ 
মাত্র ছিল না, কেনন] পুর্বে বলা হহয়াছে যে হিম দেশে 
শরীরের স্বাভাবিক উত্তাপ রাখিবার জনা ঘ্বৃত তৈল ও বসাযুক্ত 
আহার ও মিষ্ট সামগ্রী বিশেষ আবশাক করে। এবং তথায় 
বসাহীন খাদা জীর্ণ না হওয়াণে পেটের অস্থপহয়। শরীরের 
উন্তাপ-রক্ষণী যন্তে, এ সঞ্ল দ্ববোব দ্বারা যেন আহুতি দেওয়! 
হয়? কিন্তু গ্রীষ্ম প্রধান দেশে বদি তাহা খাওয়া হয়, এ 
বজ্তের আগ্র শারীরিক পরিশ্রমের দ্বারা প্রজ্লিত করতঃ 
তাহাতে আতরিক্ত তৈল ও বস। দ্ধ অনেক করা যায়, নচেৎ 
এ সকল দ্রব্যের আবশ্যকত] শরীরে অতি অল্প হওয়াতে যানার] 
এ সকল দ্রবা অতিারক্ত পরিমাণে ব্যবহার করিয়া জীণ কারতে 
পারে, তাহার] স্কুল হহয়। পড়ে । স্কুল শকে৪ অথ বলবান 
নহে। চন্মের ভিতর দিকে অকন্মণ্য বসা সঞ্চিত হইলেই 
লোক স্থল হয়। মাংসপেশীর সুত্র সকল স্ুপুষ্ট হইলে লোক 
বলবান হয়। এদেশীয় ব ইউরোপ দেশীয় এক জনে হুস্থকাযী 
শ্রমজীবী যুধক ও কলিকাতার একজন স্থৃলকায়ী যুবক, এ দ্বুই 
জনের শরীর দৃষ্টি, করিলে বলিষ্ঠকে, এবং স্ত,লকে তাহা একে- 
বারে জানা যাইবে। ইহার পরম্পর বলের পরীক্ষা করিলে 
স্বলকায়ী যে পরাম্থ হইবে তৎবিষয় কাহারো সনোহ থাকে না, 
কারণএই যে বসাতে প্রসারণ সঙ্ষোচন শক্তি নাই, কিন্তু 
মাংসপেশীতে তাহা আছে, এবং মাংসপেশীর প্রসারণ সঙ্কোচন 
শক্তিতেই মনুষ্যের সামর্থ্য। এজন্য যাহাদের মাংসপেশী সুপুষ্ট 
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ৰা মোট! তবাছ্ারাই বান্তবিক অধিক বলবান, কিন্তু বসা 
তৈলাদিতে মাংসপেশী কিছুমাত্র বলিষ্ঠ বা পুষ্ট হয় না । এই জন্য 
শরীরে বসা সঞ্চিত হইতে আরম্ত করিলে চর্মের নিয়ে উহ! 
প্রথমতঃ ন্যস্ত হয়, কিন্তু পরে ক্রমে পিত্তোৎপাদক যকত (1159: ) 
মৃত্রোৎ্পাদক কিডনী (1006ঢ ), ও হৃৎপিণ্ডে (8922) বসা 
সঞ্চিত হইতে আরম্ভ করে। তখন শরীর বৃন্ধর সঙ্গে সঙ্গে 
মাংসপেশীর সক্কোচন-প্রসারণ শক্তি বৃদ্ধি না 5ওয়াতে এ সকল 
ব্যক্তিরা আপন আপন শরীরের ভারও ভালরূপ ৰচন করিতে 
পারে না। ইহাদের শারীরিক কাধ্য সকলও ভালরূপ স্ুসস্পন্ন 
হইতে পারে না, তাহাতেই শরীর অন্ুস্থ হহয়।৷ পড়ে। কিন্তু 
গ্রীষ্ম প্রধান দেশেও বাহার! ভ্রমণ, ব্যায়াম, কুস্তী, অশ্বারোণ 
ইত্যাদি দ্বার প্রত্যহ পরিশ্রম, করে তাহার শ্রীরূপ সামগ্রীতে 
স্কুল নাহইয়াযে কিয়ৎপরিমাণে স্থাস্্য রক্ষা করিতে পারে, 
তাহার কারণ পূর্বে বল! গিয়াছে । যাহার] শরীর সম্বপ্জে 
অলন ব1 নিক্কিয়, তাহারা কোন মতেই শ্থাস্থ্য রক্ষা কথিতে 
পারে না। ইনার সঙ্গে সঙ্গে যদি মদিরাদি পানের দোষ থাকে 
তাহা হইলে ৩*।৩৫ বৎসর না হইতে হইতেই বন্তমৃত্র বা 
কার্বস্কল, অর্থাৎ উরুত্তস্ত, ঘাড়ঘুগড় প্রস্ততি সাংঘাতিক চশ্ব 
রোগ জন্মে। প্ররূপ চন্দ রোগ হওয়ার কারণ এই যে উহার 
নিয়তলে বস সঞ্চিত হওয়াতে চন্মে যথোচিত মতে রক্ত চলা- 
চলের ব্যাঘাত জন্মে, এবং বৃদ্ধ বয়সে পদ বা] পদাস্গুলিতে ক্ষত 
ইত্যাদি জন্মিলে রক্তের চলাচল অল্প পরিমাণে হওয়াতে যেমন 
তাহা! আরোগ্য করা কঠিন হইয়! পড়ে, তেমন ্থলকায়ীর 
চর্মস্থ সামান্য ক্ষোটকাদিও যথোচিত রক্তাভাবে আরোগ্য 
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করা কঠিন হয়, এবং ক্রমে বৃদ্ধ পাইতে পাইতে শীঘ্ব রোগ 
সাংঘাতিক হইয়। পড়ে। আবার স্ুলকান্ী লোকের বন্চমৃত্র 
রোগও অধিক ভয়। ন্বাভাৰিক অবস্তায় শরীরের যে দকল 
অনাবশাকীয় পদার্থ জলে দ্রব হইয়া মুবাকারে শরীর হনে 
নিগত হয় তাহার মধো শর্করার ভাগ অতি মন্প। কিস্তমখন 
আহারের দোষে শরীরে ক্রমে বসা! তৈলাদি সঞ্চিত হতে 
আরম্ত করে, তাহ! কোন মতে শরীর হইতে বাহির করিয়া! 
দিয়া শরীরকে সুস্থ রাখা প্রক্কত্তির এক বিশেষ, ও নূতন কর্তবা 
কম্মুহয়। পড়ে । কিন্ত যে কোন পদার্থই হউক না কেন শরীর 
তইতে নির্গত হওয়ার পৃব্রে উচ্চা প্রস্রাবের জলে ড্রব তওয়] 
আবশ্যক। বসা জলে দ্রব হয়না, কিন্তু শর্কর] হয়। অনএব 
পাকাশয়েই হউক আর অগ্রমাসেই হক শরীরের অকন্মপা 
চব্বিকে শর্করাতে পরিণত কর] এক ন্তন ব্যাপার শরীরে আরস্থ 
ভয়। এই বিকৃত ক্রিয়া "্মারস্ত হইলে তালা ইচ্ডামন্ত নিনুস্ি 
করা সহজ নহে। সমুদয় বসা নির্গত হইয়া যাওয়ার পর মাংস, 
পেশী প্রভৃন্তির পরমাণু সকলও শর্করায় পরিণত ভইর| বাহির 
হইতে থাকে । কার্ধে কাজেই রোগীকে এই নৃঙ্ুন রোগ তইন্ছে 
বাচান কঠিন হইয়া পড়ে। যেমন ঘরে আগুণ লাগিলে, তাহ 
শীপ্ব নির্বাণ করিতে ন! পারিলে, তাহার সমুদয় সামগ্রী এবং 
নিকটস্থ প্রতিবামীদের সকল ঘড়ও পুড়িয়! ভন্ম হয়, তেমন বস! 
শর্করাতে পরিবর্তনশ্বরূপ অগ্নি শর'রে একবার জবলিয়া উঠিলে 
তাভা শীঘ্র নির্বাণ করিতে না পারিলে ক্রমে শরীর শীঘ্র শী ক্ষয় 
হইন্তেথাকে, কেননা! এ সকল শকর) রক্কের জলীয়াংশে যতই 
দ্রব্য হইয়া প্রাধের সঙ্গে বাহির হয়, ততই শরীর কৃশ হয় এবং 
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ক্রমে রোগের শেষ ও শবীরের শেষ প্রায় সঙ্গেই হইয়া যায়। 
অতএব এদেশীয় স্থুলকায়ী ধনাঢ়া মহাত্মার কি কারণে অকালে 
মৃত্বা মুখে পড়েন তাহা মঞ্লে জানিয়া রাখ! কর্তব্য। যথা (৯) 
অলস বা নিক্ষ্রি্তা। পৈত্রিক বা শ্বরুত সঞ্চিত ধন সম্পত্তি 
ইহার এক কারণ, কেননা! অর্থ বায়ে ভৃত্যাদির দ্বার উচ্ভারা 
শারীরিক সমুদয় কার্য্য করাইয়া শ্বয়ং নিক্সিয় হইয় থাকে 
তাহাতেই শরীর ক্রমে স্থূল ভয় । (২) আবার নিক্ষিয় অবস্থায় 
কুসংসর্গে পড়িয়া মদ্দিরা পান, লম্পটতাদিতে আসক্তি জন্সিয়া 
আরে! লাযুক্ষয় হয়। (৩) পরিশ্রম বিনা পাল্ঠী, গাড়ী, ঈনতা- 
দিতে চডিয়। সাংসারিক সমুদয় কার্য নিব্বাহ করা তাগার 
আর এক কারণ । (৪) প্রতাভ নান! প্রকার ন্রন্বাহুঘত পর ও মি 
সামগ্রী, এবং বসাধুক্ত মৎস্য মাংস আভার। ইহার কারণও 
অপার ধশ্বর্ধযা ও তাহার সদৃব্বহারে অজ্ঞত1 । (৫) কায়িক পরি- 
শ্রমকে নীচকার্যা বোধ ও তদ্ত্রলোকের অগ্রুপযুক্ত বলিয়া কুসং- 
ফ্কার। এট সংস্কারটা কেবল ধনাঢ্য ব্যক্তিদের নভে, শ্রমজীবী 
লোকের দেব দেখা যার। “পরিশ্রম করিতে করিতে শরীর মাটি 
হুইল” এপ প্রায় লোকেই বলে এবং তাহারা যদ্দি কোন পরি 
চিত ধনাঢা ব্যক্তি রাস্তায় পদব্রজে চলিয়৷ যাইতে দেখে তখনই 
জিজ্ঞাসা করে 'মচাশয় যে হাটিক্! বেড়াইতেছেন?? এবপে শাস্থা 
রক্ষার অনুরোধে ভোরে বেড়াইতে আরম্ভ করিলেও শেষ প্রশ্নের 
উত্তর দিতে দ্দিতে তাক্ত হইয়া অনেকে তাহা ছাভিয়া দিতে 
বাধ্য হয়। অতএব সকলে যেন স্মরণ রাখে শারীরিক পরিশ্রম 
বিন! ভাল পুষ্টিকর সামগ্রী প্রতাহ যথেষ্ঠ পরিমাণে থাঠলে্ 
পেটের পীড়া হয় বা লোকস্থুল হয়, এবং স্থুল হওয়ার পর 
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লাক পরিশ্রম করিতে চেষ্টা করিলেও তাহাতে বাস্তবিক কষ্ট 
য় বলিয়া করে না। এগন্য প্রকৃতি, প্রস্রাবের সঙ্গে সেই 
নঞ্চিত বসাঃনর্করাতে পরিণত করিয়া বাহির করিয়! দিতে বাধ্য 
চর। তাহাতে গুরুতর বহু মৃত্রাদি রোগ শেষে জন্মে। কিন্ত! 
কাব্বঙ্কল-স্ফোটক প্রভৃতি সাংঘাতিক চন্ম-পীড়ায় রোগী অল্প 
ব্যসে মরিয়া বায়। ইহার উপর যাহাদের মদ পানেরও অভ্যাস 
হুইয়াছে তাহারা যে চিতার উপর এক পদ তুলিয়া দিয়! আছে 
তাহা বলিলেও অত্যুক্তি হয় না। 

স্থান ও খতু বিশেষে কোন কোন পীড়ার আধিক্য দেখা 
ঘায় যথ। উদরাময় বা ওলাউঠ! রোগ এক একস্থানে বা এক 
এক সময়ে অতান্ত প্রবল হয় তখন পানীয় ও খাদ্য বিষয়ে 
বিশেষ নতর্কভার আবশ্যক করে। তখনই গানীয় জল ছণকিয়! 
লওয়। দরঞ্চায় হয়। এবং শাক সবজী, দল, এবং গুরুপক্ক 
সামগ্রী, মিষ্ট'সামগ্রী, শুক, দগ্ধঃ গলিত, বা বপাযুক্ত মৎস্য 
ও মাংসার্দি একেবারে খাওয়৷ নিষেধ । তখন দিবসে আহার 
করিয়া ক্ষণকাল বিশ্রাম করিবে, এবং বাত্রের ভোজন কিছু ক্ষুধ! 
রাখিরা করিবে । তখন জল যোগের পরিবর্তে স্থুপকক বেলের 
সব্বৎ করিয়া খাইতে পারিলে এক প্রকারে নিশ্চিন্ত থাক! 
ধায়। তাহার অভাবে মিশ্রির সর্বৎ অল্প পুরাতন তেঁতুলের 
মহিত অতি উপাদেয় লিগ্ধকর পানীয়। সাংঘাতিক ওলাউঠ! 
রোগে আক্রান্ত হওয়ার ভয় মনে সতত জাগ্রত না রাখিয়া তখন 
স্থশ্রাব) বাদ সঙ্গীতাদির দ্বার মনকে নিযুক্ত রাখিবে। কিন্ত 
তজ্জনা ১* টার অধিক রাত্র জাগরণ করিৰে ন|। 

প্রতে;ক প্রকায় খাদ্য দ্রব্য সম্বন্ধে সংক্ষেপে কিছু বল] আব- 
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শ্াক। এস্তলে স্মরণ কর! উচিত যে আহারের দ্বারা শরীরের 
ছুঈটা প্রধান প্রয়োজন সম্পাদিত হয় (১) প্রতিমুহূর্ত শ্বাস প্রশ্বাস 
ক্রিয়ার দ্বার] শরীরের উত্তাপ ও জীবন রক্ষা (২) শরীরের পুষ্ট 
সাধন, বদ্ধন, ও উচ্াকে সবল করুণ। 'প্রথমোক্ত কার্য খাদ্য 
সামগ্রীর কার্ববণেসিয়স পদার্থে সাধিত হয়। কার্বনের সামান্য 
অর্থ আঙ্গার ব] কয়লা। ফলতঃ আহারোপযুক্ত দ্রব্যাদি যেমন 
কয়লার অগ্নিতে রন্ধন হয়, তেমন শরীরের শোণিত শআ্োতে 
গৃহিত আহার্ষ্য দ্রব্যের কার্বন্-পদার্থ শ্বাস গ্রশ্বাসের অক্সিজেন 
বামূর সঙ্গে মিশ্রিত হওত: শরীর মধ্যে অগ্নি আলিয়া দিয়া শরীরে 
উত্তাপ রাখে ও জীবন রক্ষণ করে। দ্বিতীয় কার্ধা বাঁ শরীরের 
পুষ্টি সাধন ও বর্ধন আহারের নাইট্রোজিন্স পদার্থে সাধিত 
হয় । বসাহীন মাংম, মতদা, ছোল!, মোটর, মুগ, কলাই,গোধুম 
প্রভৃতি নান্ররোজিনস্‌ পদাথে ভুক্ত | বসা, ঘ্বত, তৈল শর্করা, ও 
নানা প্রকার মিষ্ট সামগ্রী কার্কণ, পদার্থে ভূক্ত। অতএব এই 
উভয় (কাব্বনেসিয়স্‌ ও নাইঈট্রোজিনস্) পদার্থ সমুদয় খাদ্য 
নামগ্রীতে ন্যনাধিক পরিমাণে থাক] আবশ্যক। 

ইউরোপীয় রসায়নবিৎ কোন কোন মহাত্মার! প্রধান প্রধান 
খাদ্য সামগ্রীতে কার্বণ এবং নাইট্রোজেন কি পরিমাণে আছে 
তাহা পরীক্ষায় স্থির করিয়াছেন। এস্থলে এক শের ওজন 
আহাখ্য দ্রব্যে যে পরিমাণে এসকল আছে তাহ! দেও] 
গ্েল। 


আরা 
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অতএব পুর্বোক্ত খাদ্য দ্রব্োর জায় দৃষ্টে জানা যায়, যে শিশু 
প্রতাহ এক শের দুগ্ধ বহি আর কিছু খায় না, তাহার শরীর 
পোষণার্থ ছুই কাচ্চা ৫৯ রতি কার্বণ এবং ২২ রতি নাইটে- 
দ্ধেনের অধিক আবশ্যক হয় না। জ্রল ও লবণের ভাগ 
জারে দেওয়! যায় নাই। গো-মাংস অপেক্ষা মেষ ও ছাগ মাংসে 
কার্বণ ও নাইট্রোজেন এ ছুই পদার্থই অধিক দেখা যায়। এ 
জন্য শেষোক্ত শকার মাংস পাওয়া গেলে প্রথম প্রকার মাংসের 
অনাবশ্যক। তাহা ছাড়া ছিন্ুস্থানের মৃত্তিকা অতি উর্বর! 
হওয়াতে তথাকার অধিকাংশ দেশবাসীর! গো, মহিযাদ্দির দ্বারা 
কৃষি বাবসা করিয়া জীবিক1 নির্বাহ করে। এই ছুই কারণে 
প্ঁ সকল পশুর পুজাও হুইত, এবং আহারার্থৰ| আর কোন 
কারণে তাহ! বধ করিলে পাপ হয়, এবং তাহার মাংস ভক্ষণ 
করিলে জাতিনাশ হয় বলিয়! কঠিন নিযষ বিধিবদ্ধ হইয়াছিল। 

কোকোয়া হা চকোলেট নামক নবাবিদ্কত দ্রব্যে ষে মনুষ্য 
শরীর পোষণৰারী ছুই পদার্থই আছে তাহাগ্জ সেই জায় পাঠে 
জানা যায়। চা, হিশ্বা কাফিত্তে তাহা নাই। এই সকল একক, 
তাত্রকুটের ধূম পানের ন্যায় প্রায় কিছু মাত্র পুষ্টিগুণ প্রকাশ 
করেলা। 

সকল মদোর মধ্যে বিয়ার ও পোর্টারে যে কিছু পুষ্টি কর গুণ 
আছে তাহাগু এ জানের নীচে দৃষ্টি করিলে জানা যায় কিন্তু 
ভাহাভে কি হইবে? কিঞ্চিৎ অমৃতের সঙ্গে যথেষ্ঠ গরল মিশ্রিত 
আছে। কেৰল ইহা পান করিক়াও অনেকে শোথ, প্রআাৰের 
পীড়!, হদোনত্বত1, ইত্যাদি সাংঘাতিক রোগ আক্রান্ত হইতে 
দেখা যার়। ইহার ৰিশেষ কারণ পূর্বেই বল! হুইয়াছে যে 
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আমাদের দ্বেশ গ্রীষ্ম প্রধান, এবং মাদক সামগ্রী ব্যবহারের 
একেবারে অনুপযুক্ত । 


শ্রমহীন, সামান্য পরিমাণে শ্রমী, ও অধিক শ্রমী, বা 
অসামান) পরিমাণে শ্রমকারী, এই তিন শ্রেণীতে সমুদয় মধ্যম 
বয়স্ক লোককে বিভাগ করিলে কোন শ্রেণীর ব্যক্তির পূর্বোক্ত 
ছুই পদার্থ কি পারমাণে প্রত্যহ খাওয়া! উচিত তাহা অনু- 
সন্ধানে যাহ! স্থির হইয়াছে তাহা নিয়ে দেওয়। গেল। 







কারণ নাইট্রোজেন। 


মনুষ্য শ্রেণী। 












| 


ছটাক বাচ্চা রতি | ছটাক 'কীচ্চ রি 

















১। শ্রমহীন লোক 


২। নামানা শ্রমী 





৩। অধিক অমী."' 





এ দেশীয় ধনাঢা স্ত্রী ও পুরুষের কোন গ্রকার পরিশ্রমই 
করে না,.ইহার! প্রথম শ্রেণীতে তুক্ত । মধ্যমাবস্থা স্ত্রী পুরুষের! 
কিছু পরিশ্রম করিয়া! থাকে এ জন্য তার! দ্বিতীয় শ্রেণীতে 
ভুক্ত । যাহার! গ্রতাহ কেবল মাত্র শারীরিক পরিশ্রম করিব! 
জীবিক1 নির্বাহ করে তাহার] তৃতীয় শ্রেণীর মধ্যে গণ্য। কৃষক 
ভারবাহুক-কুলি,মুটিয়। প্রত্থৃতি এই শ্রেণীভুক্ত ৷ বালক ও শিশুর! 
ও এই শ্রেণীতে সমৰিষ্ট, কেননা তাহার! প্ররুতির শানে 
থাকাতে ক্রীড়! ইত্যাদিতে যথেষ্ট পরিশ্রম করে। মানপিক শ্রমে 
নিষুক্ত স্ত্রী পুরুষ ও স্কলের উচ্চ শ্রেণীর ছাত্রের ফলতঃ সমুদয় 
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উচ্চ ব্যবসার়-লিপ্ত লোকেরাও প্রথম শ্রেণীতে ভুক্ত । তাভাদের 
মস্তিষ্ক পুষ্টিকর প্রধান প্রধান বসাহীন মৎস্য, মাংস ক্ছি অধিক 
খাওয়া শ্রেয়ঃ, এখন খাদ দ্রব্য সম্বন্ধে ভিন্ন ভিন্ন কিছু বল! 
আবশ্যক। 





মাংস । 
পীড়া-গ্রস্ত মৃত পশুর মাংস,ও দূরিত বা সপৃয় মাংস অতিশয় 


অনিষ্টকারী। জিহ্বায় ও গলায় ক্ষত যুক্ত বাক্তি তাহা আহার 
করিলে তাচার শরীরের সমুদয় শোণিতে পুজ মিশ্রিত হইয়! 
সাংঘাতিক পীড়ায় আক্রান্ত হইতে পারে। শীত প্রধান দেশে 
মাংস শীপ্ব পচে না, এক্জনো তথাকার লোকের! সচরাচর শক 
ছই দ্রিনের বাসী মাংস খাইতে আপত্তি করে ন1। কিন্ত এ দেশে 
বিশেষতঃ গ্রীষ্ম কালে, যাহার সাহেবদের অনুকরণ করিতে বান্ত, 
তাহাদের &ঁ সাংঘাতিক রোগ এড়াইবার জন্য বিশেষ সতর্ক 
ভওয়া উচিত। গ্রীষ্মকালে এদেশে ভোরে বধ করা জন্তর মাংস 
অপরাহে দূরিত গন্ধ যুক্ত হইতে দেখা যায়। ভালরূপ সিদ্ধ 
না করিয়া মাংস থাইলে পেটে ফিতার মত এক প্রকার ৫1৭ হাত 
লম্বা কমি ( টেপ্ওয়াম্) জন্মে। উবধাদিতে এ কৃমির সমুদয় 
শরীর একত্রে বাহির ন1 হুইয় প্রায়ই অল্প অল্প ছিড়িয়া বাহির 
হয়। 

ইউরোপীয় মাংসাহথারী সাধারণ শ্রমক্জীবীদের অনেকে আদ- 
সিদ্ধ মাংস খাইয়া এই কৃমি রোগে কষ্ট পায়। 

লোপা মাংসই হউক আর সদ্দা মাংসই হক, যাচারা তাড়া 
ছাড়া আর কিছু খায়ন] অর্থাৎ উদ্ভিজ্জ ভষ্টতে গ্রাপ্ত নানাপ্রকার 
থাদ্য সামগ্রী একেবারে খায় না, তাহাদের স্কর্তি নামক এক 
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ভয়ানক পীড়া জন্মে। ইউরোপীয় নাবিকদের এ রোগ 
হইতে প্রায় দেখ! যায়। নেবুর রস, শাক সবজি, আলু প্রভৃতি 
কিছুকাল বাবহার করিলে ভাহারা আরোগ্য হইতে পারে। 

এ দেশ গ্রীক্ম-প্রধান হওয়াতে চর্ধবি সংলগ্ন মাংস থাইলেই 
অস্থথ হয় এজন্য তাহ] ব্যবহার না করাই শ্রেয়ঃ। 'লোণা ব1 
শুষ্ক মাংস ও উদরের পীড়া জন্মায়। 

আহারের উপযুক্ত মাংসে অন্ততঃ নীচের লিখিত কয়েক লক্ষণ 
থাকা আবশ্যক যথা বর্ণ, সদ্য মাংসের ন্যায় বেগুণী মিশ্রিত 
উহ্টকে রাজ হইৰে, এবং সবল ছাগ মেষ বা গো মহিষাদির 
মাংস হইলে ক্ষুদ্রদানাবৎ বস] উছ্ার মধ্যে মধ্যে অনেক দেখ! 
যায়। উহাতে মঙ্গলের টিপ বসে না, এবং জল যেমন স্পর্শ 
করিলে আঙ্গুলে লাগিয়৷ থাকে তেমন সদা মাংস টিপিয়। দেখিলে 
আম্ুলে কিছু মাত্র জল লাগেনা । এবং উহার প্রাণ অরুচি বা 
অতুষ্টি কর হয় না। বাংস ভিন্ন, এ সকল পণ্ুরহার্ট েদ্পিও) 
লিবার. (মেটেলী ) কিডনী (বৃক্কক), জিহ্বা প্রভৃততিও থাওয়ার 
উপযুক্ত, কিন্তু তাহাতে ছূর্গন্ধ বোধ হইলে কিন্বা তাহার স্থানে 
স্থানে জমাট রক্ত দেখা গেলে তাহা! আহারের উপযুক্ত নহে। 
পশুর মাংস অপেক্ষা পক্ষীর মাংস সহজে জীর্ণ হয়। লীবিগ্‌ 
সাহেবের * প্রস্থতী মাংসের সারাংশ » ( এক্ট্াক্টমীট্‌) পেট- 
রোগাদের খাওয়ার বিশেষ উপযুক্ত । 


হপ্ধ | 
পানীয় দ্রবোর সঙ্গে ইহার সবিশেষ ৫৪ পৃষ্ঠায় বলা হইয়াছে, 
যেমন শ্বাপদ জন্ধগণ কেবল মাংনাহারে আজন্ম বাচিয়। থাকিতে 
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পারে) তেমন মন্থুষাও শৈশব এবং কিয়ৎ-পরিমাথে-বৃদ্ধাবস্তায় 
কেবল দুপ্ধা্ারে ধাচিতে পারে। দুগ্ধের ক্ষীর অনিষ্ট কর। 
টাকা, ফরিদপুর, প্রভৃতি স্থানের লোকে গাড়"ছুগ্ধী ৰা ক্ষীর 
যথেষ্ট পরিমাণে থাইয়া উদরের পীড়া জন্মায়। 

সম্প্রণ্তক দক্ষিণ এমেরিকায় ভেনিঝুয়েলা নামক গ্রদে'শ 
ব্রাদিমম্‌ গালেকুট্রোডেগু,ন্‌ নামক এক বৃক্ষের ক্ষীর মন্তুষাও 
গো! মঠিযাদি পশুর দ্ধের ন্যায় শাদ। ম্মিষ্ট ও পুষ্টিকর খলিয়] 
শুনা যায়। কিন্তু শেষোক্ত প্রকার ছুগ্ধের ন্যায় উহ! সম্পৃণপূপে 
মন্ুষোর জীবন রক্ষার উপযুক্ত যে হইবে তাহা কোন মত 
বিশ্বান করা যার না। অন্ততঃ তৎসন্বন্ধে এখনও কিছু সপ্রমাণ 
হয় নাই। 

ছুগ্ধর সঙ্গে অপরিষ্কার জল বা দূষিত বায়ু মিশ্রত হইলে 
নান! প্রকার রোগষে ভরন্মিতে পারে, তঙ্কাও পুর্বে বল! 
গিয়াছে । খাটি ক:চা-ছুধ দোহন মাত্র গরম গরম থ'ইতে পারিলে 
বিশেষ উপকার হয়। তাহা একেবারে বুক্তআোতে প্রবেশ 
করতঃ উদ্ধার পরিমাণ বৃদ্ধি করে, এবং তাহাতে কোন পেটের 
পীড়া না হইয়া বরং প্রস্তাব পরিষ্কার, ও বৃদ্ধ করে। কিস্তুষে 
পশুর দুগ্ধ একপর্কাচা ব্যবহার কর] হয়, তাহার পালানের বৌটা 
বা অগ্রভাগে বা বাছুরের মুখে যেন কোন ক্ষত না থাকে, 
এবং ছুপ্ধ দোন মাত্র যেন উহাতে ঢাকুনী দেওযা হয় এ ছুই 
বিষয়ে বিশেষ সতর্ক হওয়া! আবশাক। 

ভাল ছুপ্ধের লক্ষণ ও পরীক্ষার ফল পূর্ব্রে বর্ণিত হইয়াছে 
তাহা সকলের ন্মরণ রাখা কর্ত।]। 
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মণ্খ্য । 

এ দেশে মাংস অপেক্ষা মৎস্য অধিক সুলভ বলিয়া প্রায় 
সকল শ্রেণীয় লোকদের মধো উহার ব্যবহার অধিক হয় ।পেট 
রোগাদের পক্ষে মাংস অপেক্ষা মৎসাই অধিক উপকারী ও উপ 
যুক্ত । এবং এদেশ খ্রীম্ব-প্রধান হওয়াতে নিয়ত মাংসাহার 
অপেক্ষা মৎস্যাহার শ্বাস্থাকর। পশুদের শরীরে আমাদের মত 
শোণিভ মাছে, এৰং বধ করতে গেলে নিজ নিক্স জাতীয়- 
ধ্বনতে চীৎকার কিয়া রোদন করে। এসকল কারণে 
অনেকে বিশেষস্ডঃ দেশীয় স্ত্রীলোকের! প্রায়ই মাংসাঞ্কার ত্যাগ 
করিনা মতস্যাহার করে! চণবব হান শাঘাবর্ণের যাছে ছোলা 
মটর অপেক্ষা পুষ্টিকর । নাইন্্রোজেন্‌ ও কাব্বণের ভাগ কম 
দেখা বায়, কিন্ত মৎপ্যে ফম্ফরস্‌ নামক এক পদার্থ আছে তাহ! 
দ্বারা মস্তিষ্কের বিশেষ রূপে পুষি সাধন হয়। সেই জন্য মৎস্য 
মাঙস-ভযাগী উত্ত৫-পশ্চিম অঞ্চলের আর্ধা জাতদের অপেক্ষা 
মত্স্যাহারী-বান্গালীদের বিদ্যাবুদ্ধতে অধিক তেজন্বী দেখ! 
ষযর়। 

সদ্য ও ছোট জাতীয় বসাহীন মৎস্য খাওয়াতে কোন রোগ 
জন্মেনা। গলিত বাশুষফ মত্:স্য উদরের নানা পীড়াজন্মে। 
চিঙ্গ ডি মাছ, ও কু'কৃড়া-মাছ পেটরোগার পক্ষে অনিষ্টকর। 
আমাশ। রোগে কই, মাগুর, বা সিঙ্গি মাছ, এৰং গুগণীর ঝোপ 
সর্বাপেক্ষা উপযুক্ত ও বলকারী। 

হাট-বাঞ্চারে জেলেনীরা টাট্ক! মাছের সঙ্গে প্রায়ই পচ! 
মাছ মিশাইয়া বিক্রী করে। গলিত আস্ত-মাছের কানকুয়া 
এবং খণ্ীকৃত মৎস্য, সদ্য'শোগিত মাথাইয়া অনেকে বিক্রী 
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করে। কিস্তযাহার! সর্বদা সদ্য মাছ আহার বরে, তাহার! 
এসকল প্রতারণায় ভূলে না। টাটকা! মাছের পপীক্ষা! অতি 
সহজ্জ। যেমাছে নেক্সবাকাণ নাড়! দেয়বা কাটিলেবে 
মাছের রক্ত পড়ে, ভাহা যে টাট.ক1 সহজেই চিনা যায়। কিন্তু 
মরা-মাছও যতক্ষণ অনমা ৰা শক্ত হইয়া থাকে, ততক্ষণ টাটকা 
মাছের মধ্যে গণ্য হয়ঃ ও তাহা থাওয়াত্তে কোন অনিষ্ট হয় না। 
এই সকল মাছের মাথার দিকে হাত দিয়া শক্তু করিয়া ধরিয়া 
নেজ উভ করিয়া শূন্যে রাখিলে সেই নেজ উভ ভাবেই থাকে । 
যদি নেজযে সে পার্থে নোয়াইয়। বা হেলিয়া৷ পড়ে, তাহ! 
হইলে মাছ পঁচা। টা ক। মাছে এক প্রকার আফটিয়া গন্ধ 
থাকে, তাহ স্রাণে অরুচিকর নহে, কিন্তু পঁচা মাছের ভ্রাণ উহ 
হইতে ভিন্ন, এবং কথনও তুষ্টিকর নহে । আবার প9 মাছ 
ফুলিয়া উঠে এবং তাহাতে আঙ্গুলের টিপ দিলে, কিছু শু কাঁদা- 
মাটিতে টিপ দেওয়ার মত অনুভব হয়। রুই, কাতলা প্রভৃতি 
ৰড় বড় মাছে স্বচ্ছন্দ চর্বি থাকে, তাহ খাইতে বড় মিষ্ট বোধ 
হয়। কিন্ত অন্যান্য বসাযুক্ত দ্রব্যের ন্যায় অধিক থাইলে 
উদরের পীড়া জন্মে। মাইমন্সিংহ, বিক্রমপুর, ত্রিপুরা, চট্টগ্রাম, 
নোয়াখালি, প্রভৃতি স্থানে এক এক সময় স্বচ্ছন্দ মাছ পাওয়! 
যায় আর এক সময় পাওয়া যায় না বলিয়া তাহ! শুকটী করিয়া 
রাখে, ও জাবন্যকমতে সদ্য মৎস্যের পরিবর্তে তাহ! ব্যবহার 
করে, এবং মৎস্য হীনদেশে তাহা! গ্রেরিতও হয়। কলিকাতা, ও 
হুগলি, প্রতি স্থানের লোকের! গুকটী ৰড় খায় না বটে, কিন্ত 
পঁচ মাছ খাইতে বিলক্ষণ পটু। পদ্মা! নদী হইত্তে রেইল্‌ করিয়। 
ছানার হাজার মণ পচ। ইলশা) রুই, ও কাতল! মাছ যে কলি- 
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কাতায় প্রত্যহ প্রেরিত হয় তাহ। সমুদ্র বিক্রী হয়। যে দেশে 
শুকটী বা পচা মাছ ভিন্ন তাল মৎস্য পাওয়া! যায় না, পঁচা মাছ 
না খাইয়! বরং অল্প শুকটী খাওয়াই শ্রেয়ঃ। কেননা পচ। মাছে 
উদ্দরের পীড়া অধিক হুয়। অল্নই পচা মাছের প্রকৃত জারক। 


কচ্ছপ । 

কচ্ছপ ,জলেও থাকে, এবং ডেঙ্গায়ও থাকে এক্ন্য উচার 
মাংস স্থলচর পশুর মাংদ অপেক্ষ! কোমল, ও সহজে জীর্ণ তয় 
এর্বং মৎসা অপেক্ষা শক্ত, বলিয়া তাতা অপেক্ষা বিলম্বে পাক 
পায়। চাকা, ফরিদ্পুরঃ ও বাথরগঞ্জ, প্রভৃতি স্থানে কচ্ছপ 
যথেষ্ট পাওয়া যায় এবং প্রায় সকলেই তাহার মাংস খায়। কচ্ছ- 
পের ছোট ছোট ডিম্ব থাইতে বড় ন্থৃন্বাদু। অর্শ-রোগে কচ্ছপের 
মাংম উপকারী বলিয়া সেই সকল স্থানে রাষ্ট্র আছে। চিঙ্গড়ি, 
কাকড়া প্রভৃতি জীর্ণ শান্তি সবল থাকিলে থাওয়! যায়। আমাশ! 
ব1 উদ্দরাময় পীড়াতে তাহা স্পর্শ করাও অনুচিত । 


ডিহ্। 

হংস ও কুকুটের ভিম্ব সচয়াচর খাওয়া যায়। এট সকলগঞ্কাচ! 
খাইতে পাতিলে, শীঘ্র ভীরণ হয়। আদ-সিদ্ধ করিয়া খাইলেও 
মন্দ নভে, কিন্ত বড় সিদ্ধ করিলে শক্ত হইয়া যায়, এবং তাহা 
খাইলে শীঘ্ জীর্ণ হয় মা। যাহারা দুর্বল ও পেট-রোগা আদ, 
ছটাক পোর্ট৭য়াইনে একটা ডিম্বের সাস মিলাইর়। গ্রতাহ 
প্রাতে (এবং সহ্য হইলে বিকালেও) তাহা খাইলে শরীর 
শীত সবল হয়। যাহাদের কোষ্ঠ কঠিন তাহারা ছুদ্ধের সঙ্গে 
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কাচা ডিম মিলাইয়া খাইলে আরও উপকার বোধ করে। 
যাহাদের ডিম খাওয়াতে অশ্থথ হয়, তাহাদের তাহা না খাওয়াই 
শ্রেয়ঃ। পঁচা ডিম খাইলে উদরের পীড়া হয় অতএব যে ডিমে 
হুর্গন্ধ বোধ হইবে ভাহ। খাওয়া অন্ুচিত। 


বনা, ঘ্নত, তৈল, ইত্যাদি। 

এই সকল খাদা দ্রব্যে নাইক্্রোজ্িনস্‌ পদার্থ যে একেবারে 
নাই,তাহা পূর্বের জায় দৃষ্টি করিলে জানা যাইবে । নাইটে জেন্‌ 
মাংস পেশীর গুষ্টিসাধন করে,অতএব যাহাতে উহা নাই,তাহাতে 
কোন মতে শরীর সবল হয় ন1। 

পুর্ব বল! হইয়াছে দ্বৃত, বসাদি শীত প্রধান দেশের প্রকৃত 
আহার্যা, কেনন1 এ সকল দ্রব্যের দ্বার তথায় শরীরের আবশা- 
কীয় উত্তাপ রক্ষিত হয়। যেমন অগ্নিকুণ্ডে ঘ্বত্ত ঢালিয়৷ দিলে 
উহা আরও উজ্দ্রল ও উত্তপ্ত হয়, তেমন (১) বাভিরের অগ্পি- 
ভেন্‌ বাধু দ্বারা শরীরের অপরিষ্কার শোণিত সংশোধন করে 
রূপার়নিক-অগ্রিকুণ্ডে বস ঘ্বষ্ঠাদির আহাতিতে শরীরের উত্তাপ 
বুদ্ধি পায়। (২) তদভিন্ন যেমন পশমী বস্ত্রাদির দ্বারা শরীর 
আবৃত করি! উহাকে উষ্ণ রাখা যায়, তেমন চর্মের নিয়ভাগে 
সমুদয় শরীরে বসা সঞ্চিত হওভ শরীরের এক নৃন্ভন আবরণ 
প্রস্তুত হয়। এই ছুই কারণে বসা, তৈলাদির দ্বার শরীরের 
উষ্ণতা! রক্ষিত হয়। 

গ্রী্-গ্রধান দেশে স্ুর্ধ্ের প্রথর উত্তাপেই শরীর যথোচিত 
মতে উত্তপ্ত থাকে । অর্থাৎ তথার চম্মের নীচে চর্বির আবরাণের 
দরকার নাই, কেবল বাহিরের বামুর দ্বার শরীরের অপুত- 
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শোণিত পরিষ্কারক-ষজ্ঞের উপযুক্ত যে কিছু ঘ্বৃত বা কার্ণের 
আবশ্যক হয়, তাহ! দালঃ ভাত, ইত্যাদি খাদ্য দ্রব্যের মধ্যে 
যথেষ্ট পরিমাণে থাকে। 

শরীর রুশ হইলে বাছিরের কারণে শরীরে নানা প্রকার 
রোগ জন্মে। তাহা হুইতে শরীরকে রক্ষা করিবার জন্য ঘ্বৃতাদ্দি 
ভক্ষণ করিয়া শরীরকে কিছু পুষ্ট করিতে হয়। ইউরোপীয়ের! 
তজ্জন্য মুজী-মৎস্যের (কড়ফিসের ) তৈল থাওয়াইয়! থাকেন 
এদেশে ইলশা*মাছের তৈল ঘ্রাণে, ও উপকারিত্বে ঠিক সেইব্ূপ। 
এবং সর্বদা খাইতে পারিলে শরীর পুষ্ট করে। বাহারা ইলশা 
মাছের তৈল খাইতে ইচ্ছা! করে না, তাচার1 উত্তম গাওয়া-ঘৃত 
বা সদ্য নারিক্লে তৈল থাইলে সেই ফল পাইতে পারে। 

সকল প্রকার বসা বা তৈলে রেচকতা গুণ আছে, অর্থাৎ 
অধিক পরিমাণে থাইলেই পাতলা বাহা বা ভেদ হয়। তন্মধ্যে 
এরও তৈলে রেচকতা গুণ অধিক, জয়পালের তৈল অত্যন্ত 
অধিক, এক্সন্য কোষ্ঠ বদ্ধ হইলে অনেকে তিন কি চারি কীচ্চা 
এরও তৈল, বা এক ফোট] জয়পালের তৈল মধুর সঙ্গে খাইলে 
যথেষ্ট বাছা হয়। স্তনের দুগ্ধ অভাবে যে সকল শিগুদের গোছুগ্ধ 
খাওয়ান যায়, তাহাদের কোষ্ঠ নিয়ত কঠিন হুওয়ান্তে তাহাদের 
প্রায়ই ৩০।৪* ফোট এরও তৈল দিয়! বাহ্য করান ছুয়। কিন্ত 
শ্রুতি নির্ত তাহা খাওয়ালে শেষ তাহাতে বাছা না হইয়া বরং 
: শিশুর শরীর স্থূল হইতে আরম্ত করে। 

দৈন্যতা প্রযুক্ত যাহারা মুল্যবান মুন্ভী, বা ইলশা মংসোর 
তৈল, ৰা ঘ্বত খাইতে অক্ষম, তাহার] দেশীয় এরও ৰা পর্ষপ, 
বা নারিকেল তৈল অন্ন পরিমাণে প্রত্যহ খাইতে পারিলে 
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প্রায় সেই ফল লাঁভ করিতে পারে। ক্রমে ক্রমে মাত্র! বুদ্ধি 
করিতে হয়। অর্থাৎ প্রথম প্রথম প্রতাহ ১ ফোটা প্রাতে ও 
দশ ফোট1 সন্ধার সময় অল্লছুগ্ধী ৰা পরিষার জলের সঙ্গে 
থ!ইবে। ৭ দ্দিন পরে এক এক বারে ২০ ফোট। করিয়া খাইবে। 
তাহ! সহ্য হইলে আর ৭ দিন পর ৩*ফোট। করিয়া, সেই নিয়মে 
খাইৰে। একপে ক্রমে ১২ ভ্ামও একত্রে থাওর! যায়, এবং 
তাহাতে শরীর ক্রমে স্বপুষ্ট ও স্থল হয়। পোস্তও জলপাইয়ের 
তৈলও এক্সপে খাইলে শরীর মোটা হয়। 

গগ্মালা, ক্ষয়কাশ, হাপানি-কাস প্রভৃতি রোগে শাক- 
সবঞির পরিবর্তে, ঘ্ৃত তৈলাদি অধিক থাইলে শরীর পুষ্ট 
হয়। পেটের পীড়। থাকিলে প্রথমতঃ ৫ ফোটা হইতে আরম্ভ 
করিয়া সহা গুণ অনুসারে ক্রমে অল্প অল্প বাড়াইতে হয়। 
প্রথমতঃ মাখন খাওয়াইবে। তাহা সঙ্য হইলে স্বৃত, তৎপরে 
জুবিধামতে কডলিবারাদি অন্যান্য মূল্যৰান তৈলও খাওয়'ন 
যায়। 


ছোল!, বুট, ছিষেরবীচী, ইত্যাদি | 

অনেকে আস্ত*ছোল] বা বুট রাত্রে ভিজাইয়! রাখিয়া! 
প্রাতে তাহ! চিনি দিয়] চর্ব্বণ করিয়। থায়; কেহ কেহুমুগ 
কলাইও সেই নিয়মে থায়। ইহাতে কেবল মাংসপেশী পুষ্ট হয় 
এমত নহে, মস্ত, অস্থি, উপাস্থি, প্রভৃতি শরীরের কঠিন পদার্থ 
সকল আরও কঠিন ও ৰলিইউ হয়। যাহার! কাচা ছোলা বা 
ঘুট খাইয়া জীর্ণ করিতে পারে, তাহারা জলের সঙ্গে অগ্নির 
উত্তাপে তাহা। ভালদ্ধপ গলাইয়া দাল করিয়াও খাইতে পারে। 
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সিমের বিচি ছোলা! অপেক্ষাও বলকারক। পূর্ব লিখিত 
থাদ্য-ভ্রবোর-জা়-্পত্র দৃষ্টি করিলে জানা যাইবে যে মাংস 
এবং মৎস্য অপেক্ষাও, ছোলা, মটর প্রভৃতিতে নাইন্ট্রোজেন্‌ ও 
কার্বণ এই ছুইয়ের ভাগ অধিক আছে, এ জন্য সতর্ক হওয়া 
উচিত যে দাল ও মাংস প্রভৃতি একত্রে অধিক খাওয়। না হয়, 
নচেৎ উদরের পীড়া ছইতে পারে। 

দ্ালের মধ্যে মুগ সর্বাপেক্ষা সহজে জীর্ণ হয়, তৎপরে 
অণ্ডরা ও কলাই। আবার ভাজা অপেক্ষা কীচা-মুগ ও মণ্ডরী 
দালসহক্্ে জীর্ণ হয়। সেই সকলের সারত্ব ছোল1, অরহরদাল 
অপেক্ষা অনেক কম, এজন্যে দেশীয় কবিরাজের পাতলা! যুগের 
দলের জল দিয়! রোগীর পথ্য প্রায় দ্েয়। 

কলাইয়ের দ্রালে তৈলের ভাগ অধিক আছে, এজন্য 
ঘোড়াকে কলাই খাওয়াইলে শীঘ্র স্থুল হইয়া পড়ে, কিন্ত যে 
ঘোড়া ছোলা থায় তাহার তুল্য পূর্বোক্ত ঘোড়া খাটিতে 
পারেনা । 

যথেষ্ট কলাইয়ের দাল থাওয়ার অভ্যাস একজন উকীলের 
ছিল, সে মিঠাই মণ্ডা কি দ্বৃত পর সামস্রী প্রায় থাইত না। 
তত্রাচ শেষোক্ত খাদ্যে যেমন লোকের লচরাচর বহুমূত্ব রোগ 
জন্মে এ উকীলেরও তাই হইয়াছিল। 

অতএব দৈন্যতা প্রযুক্ত যদি কেহ বছুমুল্য হথাদ্ খাইয়া 
কুশতা দূর করিতে অক্ষম হয়, তাহার ছুই বেল! অধিক পরিমাণে 
কাচ কল্লাইয়ের দাল খাওয়া উচিত। কলাইয়ের দাল খাইলে 
লেন্স! বৃদ্ধি হয় বলিয়া অনেকের যে বিশ্বাস আছে তাহ নিতান্ত 
অমূলক নহে,কিন্ত যাহারা নিয়ত কলাইয়ের দাল খায় তাহাদের 
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ওর রোগের কোন আশঙ্কী থাকে না, কেননা নিয়ত ব্যবহারে 
বিষও সহ্য হয়। 

২।৩ বৎসরের পুরাতন ছোলা, অরহর প্রভৃতির দাল ভাল 
সিদ্ধ হয় ন। বলিয়া! খাইতে তত তাল লাগে না, এবং সহজে 
জীর্ণও হয় না। কিন্তু চাউল যতই পুরাতন হয়, ততই পেটেব 
পক্ষে উপকারী । ইহার কারণ এই যে চাউল অপেক্ষা দালে 
চতুগুণ নাইট্ট্রাজিনস্‌ পদাথ আছে এবং ত্রী নাই/ট্রাডেন্‌, মৎসা 
মাংসের ন্যায় টাটকা না ভইলে সহজে জীর্ণ হয় না। ঘৃশ, ইল, 
ইত্যাদি কার্বণেসিয়স্‌ পদার্থ যত পুগাতন হয় তত বাযুর অন্মি 
জেনের সঙ্গে মিশ্রিত হইয়] উহার কাব্বণের ভাগ ধমিয়া বায় 
এবং চাকউলে কার্বণের ভাগ অধিক থাকাতে উহা বত পুরান 
হয় তত উহ্হার কার্বণের ভাগ কমিয়া গিয়! জীর্ণের অধিক সুবিধা! 
হয়। এজন্য সকলের স্মরণ রাখা উচিত যে থাওয়ার পক্ষে 
দাল বত নৃত্তন, এবং চাউল যত পুরাতন হয়, ততই ভাল। হিন্দু- " 
স্থানীরা ছোল1, মটর অরহর প্রভৃতি ভাজ করিয়া! খাইতে বড 
ভাল বাঁসে কলিকাতার “সাড়ে আঠার ভাজা” তাহাদেরই কীর্তি 
সম্ভ। আবার ছোল! মটর ভাজাকে চূর্ণ করিয়!ও তাহার! খায়। 
স্বরিদ্র অবস্থায় প্র চূর্ণ, বা ছাতু তাহাদের এক মাত্র আহার্য্য। 
কেহ তাহা জলে ভিজাইয়। অল্প লবণ দিয়! খাঁয়। কেহ তাহার 
সঙ্গে গুড /-শ্রত করিয়া থায়। তদ্দেশীয় পর্যটকদের পক্ষে 
শরীর ধারণ করিবার তাহ! একমাত্র সম্বল | কিন্তু পেট-রোগারা 
এ সকল ভাজা দাল কড়াই ভীণ করিবার একেবারে অঙ্গম। 
তদবন্থায় তাহা! থাইলে রোগ শীঘ্র সাংঘাতিক হইয়া! পড়ে। 

এজন্য পশ্চিম হইতে যত কুলি, মুটিয়া ভাজ] দ[ল কড়াই বা ছাতু 
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ধানে পৃব্ষে কলিকাতায় চ:কুবী করিতে মাসাবধি হাটি! 
মানিত তাহার প্রায় চতুর্থাংশ লোক রান্তায় মরিত। এখনও 
কোন কোন রাস্তার ধারে বা গাচ-তলায় মর! মানুষ যত পাওয়া 
বায়, তাহাদের মৃতদেহ পরীক্ষ! করিয়া দেখিলে উদরাময় বা 
আমাশ। রে'গাক্রান্ত অবস্তায় পাওয়া যায়, এবং তাহাদের উদরে, 
কাপড়ের পুটনীতে, জেবে বা মুখে ছাতু বা আস্ত কড়াই ভাজা 
বট আর পিছু পাওয়া যায় না। যাহাদের উদরে পূর্ণপরিমাণে 
লন শক্তি নাই, তাভার। যেন এই সকল কুখাদ্য কখনও ব্যবহার 
করে না। উদরের ,পীড়া! থাকলে এই সকল দাল করিয়! 
থাওয়াও আঁবধি। 


তগু,ল (চাঁউল)। 


হিন্দু স্তানের অধিকাঁংশ স্তানের শ্রমঞ্জীবীরা দাল ভাত 
পাইয়া প্রাণ ধারণ করে। অনেকে কেবল শাক ভাত খাইয়! 
বাচে। ইহার] ছুই বেলা ভাত খায়, এবং এক এক বেল! 
আদশের চাউলের ভাতের কম খায় না1। সরু চাউলের ভাতে 
ইহাদের ক্ষুধা যায়ন1। রার্গাটীয়। মোট] চালের ভাতই ঈহা- 
দের টপধুক্ত। শাদা সরু চাউলে নাইন্রোজেন্‌ পদার্থের ভাগ 
অতি অল্প, এরং মোট চাউলের রাঙ্গাটীয়া পাতলা! খোসা 
বেমন্ধ অগ্ঠির পুষ্টিকীরক ফক্ফেট, অপ. লাইম্‌ প্রভৃতি পাওয়! 
যায়, শাদা নক চাউল তেমন নহে। এজন্য শ্রমীবীর জন্য 
শেষোক্ত চাউল কোন মতে আহারোপযুক্ত হইতে পারে না । 


১১ আর্ুর্র্ধন। 


নূতন চাউল অপেক্ষা যে পুরাতন চাউল অধিক পুষ্টিকর, ও 
জীর্ণকর তাহার কারণ পূর্বেই দর্শিত হইয়াছে। 

আমাশয়, উদরাময় প্রভৃতি রোগের সঙ্গে জর থাকিলে, সাগ্ড 
আরারুট দিতে হয়, কিন্তু জবর কষিয়! আসিলে পুরাতন সরু 
চাউলের ভাত দিতে হয়। নচেৎ সাগুতে বাহ্য পাহলাই 
থাকিয়া যায়, ও আর কোন মতে তাহা আটাল কর! যান না। 

খোসা-শুদ্ধ চাউল, জলে সিদ্ধ করিয়া পরে বৌড্রের উত্তাপে 
শুকাইয়! রাখিয়া দেয়। এই সকল চাউলকে সিদ্ব-চাউল রল| 
যায়, তাহা অসিদ্ধ বা আতপ চাউল অপেক্ষা অধিক পুষ্টিকর। 
ইহার কারণ এই যে চাউলের ষ্টার্চ (30:08) সিদ্ধ করাতে উহা! 
গ্রটেনে (9186) পরিবস্তিত হইয়া, কিছু বিলম্বে উহার পুিকর 
গুণ আরে! বর্ধিত হয়। কিন্তু ষ্টার্চ আরারুট.ত সাগুর ন্যায়। 
উহা! অপেক্ষা গ্লুটেন্‌ অধিক বলকারক, কেনন| গ্রুটেনে 
নাইন্ট্রোজেনের ভাগ অধিক, একারণ শ্রমস্গাবীবা সিদ্ধ চাউলের 
ভাতই খায়। আতপ-চাউল, আরারুট, বা নাগর মত, তাহার 
সারত্ব অতি অল্প, এজন্য হিন্দুজ্ঞাতীয় বিবাদের মধ্যে আতপ 
চাউলের ভাত থাওয়ার প্রথ| এ দেশে প্রচলিত আছে। বিধবা 
হইলে দ্বিতীয় বার-স্বামী গ্রহণ করিবার নিয়ম নাই। সংসারের 
স্থুখভোগের ইচ্ছা তাহাদের শরীর ও মন হইতে বিলুপ্ত করিবার 
মান সেই মন্তকমুগ্ডন ভাল বসন ভূষণ ত্যাগ, এবং এক বেলা 
শরীর কৃশকর আতপ চাউল ও নিরামিষ আহার ইত্যাদি কঠিন 
নিয়ম তাহাদের জন্য কর! হইয়াছিল, এমত অনুমিত হয়. 
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ছাতগড়া-রুটি, ও পাওরুটি | 


এ দেশে প্রথম প্রকার রুটি খাওয়ার প্রথা অমেক কাল 
হইতে প্রচ্লত আছে। ইউরোপীয্বেরা শেষ প্রকার কুটি 
খাইয়া থাকে । পাওরুটি ফাপা বলিয়া শীগ্র ভরীর্ণ হয়। এ দেশের 
চাভগড়া-কটি, বিশেষতঃ উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের চাপাতি-রুটি 
নিরেট বলিলে বলা যায়,এবং খাইলে শীপ্র জীর্ণ হয় না, এজন্য 
তথাকার দরিদ্র লোকেব! অরহর দাল দিয়া রুটি দিনে একবার 
থলে ৯৪ ঘণ্টার গননা নিশ্চন্ত থাকে । গমের-ময়দ1 বা 
আটার-রুটি সব্ধাপেক্ষ। উৎকৃষ্ট । সুজির রুটি আরো বলকারক 
কেননা উ্া গমের গ্রুচটন্‌ বা সার-পদার্থ। ময়দা বা আটাতে 
ট্'চ বা আরারুটের মত অধিক অসার পদার্থমিশ্রিত আছে । 
গুন্জির পাওরুটি অতি উৎকৃষ্ট, কিন্তু এখানে কটি ওমালার] যে 
গুটি প্রস্তত করিয্া বেচে তাহাতে ময়দা বাচাউলের আট! 
মিশ্রিত থাকে । ইহাতে বিশেষ হানি নাই, কিন্তু রাস্তার ধারের 
প্রস্ততী রুটিতে রাস্তার ধুল1, ও বালি যথেষ্ট পরিমাণে 
মিশ্রিত থাকাতে তাহ! খাইলে পেটের অন্থথহয়। দেশীয় 
্রাহ্গণের! যে ক্ষটি বিসকুট বিক্রী করে তাহাতে অর্ধচাগ 
চাউলের আটা আছে। এজন্য তাহা অপেক্ষা অন্ন ভাত 
খাওয়াই শ্রেয়ঃ। রাস্তার ধারের দোকানের রুটি অপেক্ষা 
হাতগড়া ফুন্ক-রুটি ভাল। 

প্রথমতঃ। এ দেশে অধিক সংখ্যক বাঙ্গালী-ডাক্তর, 
কবিরাজের জরাক্রান্ত রোগীদের যে পথ্য দিয়া থাকেন তাহা 
কিছু অনঙ্গত বোধ হয়। কবিরাজের] জাহত রোগীদের 


১১৪ আযুবর্বন | 


জোলাপ বারেচক-উবধ প্রায় কখনও দেয় 2, এ জনা হাহা 
আহারও দেয় না, যথা-_মিসরী বা ওলার জল, কিছ্বা 'অপ্ধ ভল 
সাগ্ডতর অধিক কিছু বাবস্ঠা করে না। ইচ্ভান্ে রক্তের পারমাণ 
বাসারত্ব কমিরা বাওর়াতে সামান্য জরের প্রকোপ ক্রমে হাস 
পায়। কিন্তু ভাক্তারেরা এক দ্বিনেই রেচক, ঘত্র-কারক ও শুক্র" 
কারক ওঁষধধে রক্তের ময়পা। ও পরিমাণ শ'ঘ্ব হাস কারা 
ফেলেন। তাহার উপর জল-মাগু বা জন্প দুধ-সাগু খাওয়ায়! 
রোগীকে ঘৃতক্ল্প অবস্থায় আনা বা নিরাহারে সামান্য জরকে 
বিকার-জ্বরে পরিণত কর! নিতাস্ত যুক্তি হীন বোধ হয়। আঁবার 
রোগী যখন ক্রমে ভাল হইতে থাকে, আহাধ্য দ্রবোর ও 
পুষ্টিকর গুণ-অন্ুপারে ক্রমে পরিবর্তন হওয়া উচিত বোধ হয়। 
দ্বিতীয়তঃ। গ:মর রুটি যে হাত্তের অপেক্ষা অধিক বলকারক 
বোধ হয়, ইহাতে কাহারো সন্দেহ নাই, কেননা ভাত অপেক্ষা 
গমে নাইক্রোজিনস পদার্থের ভাগ অধিক। ইহা তিন্ন য়াদার 
রুটি অপেক্ষা আস্ত-ভাত যে সহজে জীর্ণ হয় তাহার কারণ 
পৃর্ব্বে বলা হইয়াছে । এই সকল যদি সতা ভইঈল, তবে বিজ্বর 
রোগীকে প্রথম ছুধভাত, পরে ছুধ রুটিন] দিয়া, ঠিক তাহার 
বিপরীত পথা কবিরাক্গ ও তাহাদের অন্ুকরণ-কারী ভাক্তরের!] 
কি কারণে বাবস্থা কবিয়। থাকেন তাহা কিছুই বুঝা যায় না। 
বন্দি বলা বায় যে রুর্টিতে জলের ভাগ কম, ও ভাতে অধিক,মেই 
জন্য রুটি,বা শুধ-পথ্য প্রথমে দেওয়া হয়,তাহা হইলে জরাক্রান্ত 
রোগীকে প্রথমে মিশরির জল, জলসাগু, ও ছুধসাগ্ড ইত্যাদি যে 
দেওয়া হয়, তাহাও কি শুক্ব-পথ্য? এবং ভাক্তরেরা' জরের 
উত্তাপের ময় জল তেঁতুলের সার মিশ্রিত ও অন্যান্য লিগকারী 
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পানীয় বথেষ্ট পরিমাণে দিয়া থাকেন কেন? এই সকলও কি 
শুদ্ধ প্রণালীতে- চিকিৎসার মধ্যে গণ্য? এষ সকল অদঙ্গত 
চিকিৎসা যত শীঘ্র পরিবর্তিত করা যায় ততই এই রোগাহত 
শ্রীপ্প প্রধান দেশের যে মঙ্গল হইবে ত্তাহাতে আর সান্দহ নাই। 

হাতগড়াকটি আপেক্ষা পরে! ভাল । কারণ পরেটার পরতে. 
পরতে ফাক থাকাতে উচ্ভা ভালরূপ পিজে, তাহাতে সহঙ্গে জীর্ণ 
হয়। পালা রুটিও, মোটা কটি অপেক্ষা সহজে জীর্ণ হয়। 
ফুক্রূটি সর্বাপেক্ষা জীর্ণকর। যাবা কুশন, তাহারা ঘুতে- 
ভাজা রুটি-বা-পরেটা থাইতে ক্রমে অভ্যাস ৭রিবে। এই সক- 
লকে সাধারণতঃ লুণচ বলায় । লুচ পাইলে অন্যান্য আচার্য 
দ্রব্যের সঙ্গের তৈল বা ঘ্ত খাওয়া অনাবশাক। হিন্দুন্তানার] 
একদিগে লুচি অপর দিগে মিঠাই-মণ্ডা, ও ছুধ এই নকল থাইর! 
এমত স্থুল হইয়া পড়ে যে শেষ তাহাদের চলত শক্তি প্রায় রহিত 
হয়। ঠাগ্ডা-লুচি অপেক্ষা গরম গরম লুণ্ি খাইতে স্থস্বাদ্ধ বোধ, 
এবং শীঘ্র জণ হয়। লুচি, আলু পটলের ডালা দিয়া পাইলে 
সহজে জীণ হয়। ব'ভ'দের জীণ শক্ত অধিক বা এক তেলা খায় 
তাহারা দাগ দিয়।৪ খাইতে পারে। কেহ কেহ লুচি ছুগ্ধে 
ভিজাইয়! খায়; কিন্থ ঘাহাদের জ'র্ণ শক্তি প্রবল নহে তাহারা 
রুটি বা লুচি আহারের আন্তঃ ৩,৪ ঘণ্টা পরে ছুদ্ধ খাইবে। 
এই সকল বলকারক সামগ্রী খাইলে প্রত্যহ ব্যায়াম বাঁ শারী- 
ট্রিক পরিশ্রম করিতে হয়, নচেৎ শরীর অন্ুস্থ হইয়া অনৃতে 
গরল উৎপত্তি হয়। 

ঙাল পাওরুটির পরীক্ষা এই ।- উহা সমানভাবে ফাপা বা 
হুক সুঙ্ম্ ছিদ্রময় হইবে, অথচ এই পরিমাণে শক্ত হইবে যেন 


১১৬ আয়ুরবর্ধন। 


মেঙ্গের-চুরী দিয়! উহার সরু সরু শ্লাংঈস্‌ বা ফালি করা যায়। 
পাও.রুট যেদ্দিন প্রস্তত হইবে সেই দিন গরম গরম না খাইয়া 
তাহার পরদিন খাইবে। রুটির ভ্তরাণে বা আশ্বাদনে অন্ত 
থাকিবে না। শুজির রুটি সব্বাপেক্ষা বলকারক। শ্রমীবীর্দের 
কুটিতে অস্থি-পুষ্টকর অল্পভূনী মিশ্রিন্ভ থাকা উচিত। যাহারা 
ক্ছুমান্র শারীরিক পরিশ্রম করে না। তাহারা এই প্রকার 
কটি হজে হজম করিতে পারে না। চালের আট1, শিরীস, বা 
ফটকিরি মিশ্রিত করিয়! অনেকে কৃত্রিম-পাওরটি প্রস্তত করে, 
কেননা & সকল রুটি শস্তা ও শীপ্র শুক্ধ হয় না। কিন্তু ভাতা 
স্বাস্থ্যকর নহে। যেরুটি অতি বিলম্বে বামিহয়্, এবং যাহার 
মধ্ো কার্বণিক্‌ এসিড, বাস্পের তাগ অধিক, তাহাই খাওয়ার 
পক্ষে উতরুষ্ট। | 


এপ 


বিলাতী আলু ভূ ই-আলু, রাগা-আলুঃ 
মানকচু, আটি কচু, ইত্যাদি। 

এই শ্রেণীর উদ্ডিজ্জের মধ্যে বিলাতী-আলু সর্বাপেক্ষা 
বলকারক। আয়ালগ্ডের সামান্য লোকেরা প্রায় আলু থাইয়াই 
জীঝন ধারণ করে। আমর! যাহাকে বিলাতী-আলু বলি 
তাহার জন্ম-স্থান বিলাত বা ইউরোপ নহে। কলিকাতার প্রায় 
সমুদয় আলু শ্রীহট্র, বা ধনেখালী হইতে আইসে। এই দুই 
স্থানের মধ্যে শ্রীহট্রের আলু উৎকৃষ্ট, শী্র সিদ্ধ হয়, এবং তখন 
একটুকুংটিপ দিলে চূর্ণ হইয়া ায়। আলু আগুণে পোড়াইদ] পরে 
লবণ মাধির| ব| জলে নিদ্ধ আলু তাতের সঙ্গে খাওয়া যায়। 
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ভ'ই-আলু, ও মাঁনকটু ছুই প্রায় বমতুল্য পুষ্টিকর, এবং 
বিলাতী-আলুর পরিবর্তে ব্যবহার করা যায়। কোন কোন 
মানকচুতে গলা ধরে, অর্থাৎ খাওয়ামাত্র মুখ ও গলা চুক্কয়। 
তাহাতে বত বা তৈল দিয্লা কুলকুচা করিলে ঢুক্কনী নিবুত্তি 
হয়। 

রাঙ্গাআলু কাচ] খাওয়া যায়। জলে সিদ্ধ করিয়। খাইলে 
মিষ্ট বোধ হয়। উহাতে কার্বণের ভাগ অধিক আছে। রাগ 
আলুর পিষ্টক খাইতে ভাল লাগে, কিন্তু পেট-ভারী করে 
প্রত্যহ রানা -আলু খাইলে স্থল হওয়া যায়। 

আটি-কচু প্রায় মান-কচুর ন্যায় পুষ্টিকর। কোন কোন 
'আটি-কচুতে, মানকচুর মত, গলা ধরে। তাহা হুইলে প্রথম 
উহাকে জলে বেশ করিয়া সিদ্ধ করিয়া সেই জল ফেলিয়া দিতে 
হয়। পরে ভান্তা করিয়া ভাজিয়] বা অল্প তেঁতুলের সঙ্গে স্ম্ন 
রান্ধিয়া খাইলে আর গলা চুন্ধায় না। 


শর্করা মিঠাই মণ্ডা, সন্দেশ, মধু | 


ইক্ষু, তাল ও খেজুরের রস সিদ্ধ করিলে গুড় হয়। গুড় 
পরিষ্কার ও গাঢ় “করিলে চিনি বা শর্করা হয়। চিনির সঙ্গে 
ঘ্বত, সর ছানা, প্রভৃতি ছৃগ্ধের সারভাগ নানা রকমে মিশ্রিত 
করিলে বফি সন্দেশ, ইত্যাদি মিষ্ট সামগ্রী প্রস্তত হয়। 

সন্য ইক্ষু-রস, প্রভৃতি অতি উৎকৃষ্ট ও সুমিষ্ট পানীয় । নৃতন 
প্রমেহ রোগ বা অন্য কোন কারণে মুন্রকচ্ছ, বা প্রশ্রাব করিতে 
জাল] করিলে, এই সকল পানীয়ের চমৎকার উপকারিত্বগুণ দেখা 
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যায়। এ সকল রস ৫1৭ দিন বাপি করিয়| রাঁখিলে সুরার নায় 
গেঁজাইয়া উঠে ও মাসম্বাদনে ঝাঝ বোধ হয়, এবং পানে শ্বচ্ছন্দ 
পরিদাণে মাদকতা গুণ প্রকাশ করে। তখন তাহাকে তাভী 
বলা হায়। শ্রমজীবী দরিদ্র লোকদের মধ্যে অনেকে তাড়ী পান 
করিয়া পল্লিপ্রামে মাহলামী করে। 

চিনির বিস্তীর্ণ বাবভার। সকল প্রকার মিষ্ট সামগ্রী 
কাফি, চকোলেট নানাপ্রকার পিষ্টক, সর্ধত এবং ছোলেধের 
নানা প্রকার থাদ্যে উহা যথেষ্ট পরিমাণে ব্যবহার তয়। শাদা 
পরিক্ষার চিনি বাবার করিতে হয়। কলেপ্রস্ততী দোবার! 
চিনি মার সকল প্রকার চিনি অপেক্ষা উৎকৃষ্ট, এবং দেখিতে 
ঠিক মিশরি চূর্ণের ন্যায় 

নানা প্রকার মিষ্ট-নামগ্রী কুশানথদের পক্ষে বিশেষ উপকারী। 
পেটের মস্থুগ না হয় এমনে প্রতাহ অল্প পরিমাণে খাইতে 
হয়, নচেং তাহা খাইয়] রোক্জ রোজ পাতল1 ৰাহ্য করিলে শরীর 
পুষ্ট না ভইয়া বরং আরে কুশ হয়। যাচার] ছুগ্ধ, ঘ্বজঃ চিনি, 
মিষ্ট সামগ্রী, প্রভৃতি যথেষ্ট পরিষাণে খাইয়া জীর্ণ করিতে 
পারে, তাহারাই ক্রমে স্থুল হয়ঃ এবং শেষ ইহারাই বভমুর, 
বিষব্রণ (কার্বস্কল ), (প্রভৃতি সাংঘাতিক পীড়াষ অর্দ্ধবয়সে 
আক্রান্ত হয়। কিন্তু বাল্যাবস্থায় এই সকল সামগ্রী তত 'অপ- 
কারী হর না, কেননা তখন প্রকৃতির শাসনে থাকাতে খেলাও 
ছুটাছুটী করিয়া তাহারা যথেষ্ট পরিশ্রম করে। 

মধুমক্ষিকারা, ফুল ও নানা উদ্ভিজ্জ হইতে যে মিট-পদার্থ 
সংগ্রহ করিয়া বাপায় সঞ্চিত করে, তাহাকে মধু বলাযায়। সদ্য 
মধু ঘ্বৃত শকরার ন্যায় উপকারী, এবং প্রত্যহ খাইলে মোটা 
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হওয়া যায়। মধুয় সঙ্গে ওধধের বটা বা চুর্ণ মিশ্রিত করিয়া 
থাওয়ার বড় স্থবিধা, কেননা জলে যে সকল ওঁষধ দ্রব হয় না, 
মধুতে হয়। বাদি মধুতে পেট ভার করে এবং রেচকত। গুণও 
প্রকাশ করে। এক ভাগ মধুতে ১৩ ভাগ জল মিশ্রিত করির! 
প্রচ পরাতে তাহার এক ছটাক খাইলে উদ্রাময় রোগ ভাল 
হয়। 


আম, কাঠাল ইত্যাদি ফল। 

মিষ্ট অত্র অতি উপকাগী ও শরীর পুষ্টিকর। বোধহয় 
পোরাণিক গ্রন্থে ইহাকেই অমৃত ফল বলিয়! বর্ণনা করা 
গিয়াছে । মালদহে বৈশাখ মাস হইতে প্রায় শ্রাবণ মাস পর্যান্ত 
দরিদ্র লোকেরা বিশেষতঃ ভিথারীর| কেবল অস্ত্র খাইয়াই 
দিনঃপাত করে। তথায় আত্ম বাগংন যথেষ্ট । গাছ তলা হইতে 
পুডাইয়। যেসে আম নিতে পারে ও তাহার মুল্য নাই । এবং 
বাজারে খরিদ করিলেও এককি দুই আনায়-সওয়া-পণ আম 
পাওয়া বায়। মালদহের গোপাল-ভোগ আমকে কলিকাতান্ন 
বোম্বাই-আম বলে, উহা আমের মধ্যে সর্বোৎকৃষ্ট । অধিক 
আম একত্রে খাইলে রেচকতা গুণ প্রকাশ করে। পেট রোগার! 
আম বড় খাইতে পারে না। টকৃ-আম বিশেষ অনিষ্টকর। 
কাচা আম খণ্ড খণ্ড করিয়! কাটিয়া শুকাইলে আমনী হয়। 
আমলী দরিয়া টকের-বেঞজন করিলে, থাইতে ভাল লাগে । কিন্তু 
উদরাঈয় রোগে বড় অপ্কারী। 

আমের ক্ষীরদা বা আমসত্ব, আমের রস রৌদ্রে শুকাইয় 
প্রস্তত করে। আমের সত্ব উদরের পীড়া জন্মায় ও ছুধের সঙ্গে 
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খাইলে উহ] টকিয়া যায়। মিষ্ট আমদত্বে পেটের অন্থখ হয় না, 
কিন্ত রৌদ্রে ও অনাবৃত স্থানে আমের রস শুকাইয়া আমসত্ 
করিতে হয় বলিয়া উহার সঙ্গে যথেষ্ট ধূলা ও বালু মিশ্রিত হয় 
এজন্য বাজারের) মিষ্ট আমসত্বও উদ্ররের পীড়া! জন্মায় এবং 
পেট রোগান্নের খাওয়া নিষেধ। ঘরের ভিতর অগ্থির মৃছু উত্তাপে 
বারৌদ্রে কোন সরু কাপড়ে ঢাকিয়া রাথিয়া মিট আমসত্ব 
প্রস্তুত করিলে শুস্থশরীরে তাহা অল্প পরিমাণে রোজ রোজ 
থাওয়াতে হানি নাই। 

পাকা কাঠালের রস, খাইতে বড় মিষ্ট ও বলকারক হয়, 
কাচা কাঠাল বা ইচড়ের ডালনাও খাইতে ভাল।, কীঠালের 
স্থপন্ধ বিচি ছোলা মটরের তুল্য পুষ্টিকর। 

কীঠালের রসে ঘ্বত বা মধুর মত যথেষ্ট কার্বধণেনিয়ম পদার্থ 
আছে সেই জন] সহজে জীর্ণ হয় না। জীর্ণ করিতে পারিলে 
কাঠাল ভোক্তা স্ুল হয়। এক একট! বড় কাঠাল এক জ্কন 
থাইতে দেখা যায়, কিন্ত ইহারা বোধ হয় তাহা জীর্ণ করিতে 
পারে না। ভাল কাঠালের রসে এক প্রকার স্থৃশ্বাছু পিষ্টক 
গ্রস্তত হয়। আম সত্বের মত ফাঠাল-সত্ব ৪ কর! যায়, কিন্তু 
তাহা অধিক দিন রাখা যায় না । 

কাচা বা ডাৰনারিকেলজল অতি শি্ধকর ও স্ুস্বাহু 
পানীয় । পাকা নারিলেকের শা অভীর্ঘণকর কিন্তু তাহা! পেষণ 
করির়! নিঙ্গড়াইলে হু্ধের মত ষে রস বাহির হয় তাহা খাইতে 
বড় সুস্বাদু এবং স্থূল ও পুষ্টিকর। তাহা! হইতে এক গুকার 
দুপ্রাণযুক্ত তৈলও বাহির করাযায় যাহা সদ্য হইলে ঘ্বৃতের 
ন্যার খাওয়! যায়, নচেৎ তাহা দিয়া আলোকের! কেশ মার্জন 
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করে বা উহা আলোর জন্য জ্বালান হয়। বাখরগণ্, ও ষশোচবে 
পাকা নারিকেলের সাস, প্রায় সকল প্রকার মিষ্ট-সামগ্রী ও 
তরকারীর সঙ্গে খায়, তাভাতে উদরের অন্থুথেও কষ্ট পায়। 
বেদানা,ও ডালিমের অগ্র-কষায় ও স্সিগ্ধকর গুণ আছে । আনা- 
রস মিষ্ট, অম্্. ও সিদ্ধ গুণযুক্ত । পেঁপিয়া মিষ্ট, ও দ্গিগ্ধকর। জাম, 
জামরুল,কুল, ও পেয়ারা ঈষৎ-মিষ্ট, ও অস্ত্র কষায় গুণযৃক্ত । কুটি, 
তরমুজ, ও থরমুজ্, ল্লিগ্ধতর, ও প্রায় মিষ্টাম্বাদ রভিত। এই জন্য 
সমুদয় ফল স্থুপক হইলে ন্যুনাধিক সুমিষ্ট, ও পুষ্টিকর ভয়, কিন্তু 
সবুন্দ বা অপক্কাবস্ায় অতিশয় অনিষ্টকর, এবং উদরের পীড়। 
জ'্মায়। দেশে ওলাউঠার প্রাদুর্ভাব ভঈলে এই সকল অপক, বা 
সপৃক্ত চন্মবূক্ত ফল খাওয়া নিষেধ । 
কলা ন্সিপ্ধ, নিষ্ট, ও পুষ্টিকর । নপক ঢ'টিন-কলা উদরাময় 
পীড়াতে উপকারী । সিকি কীচ্চা অতি পুরাতন-তেতুল, এক 
কীচ্ছ। মিসরী-চুর্ণ»ও একটা পাকা-চার্টিম-কলা একত্রে চট-কাইয়া 
যালী-পেটে প্রাতে, ও সেইব্মপ বৈকালে ২1৩ দিন খাইলে গ্রহণী 
রোগ ঝটিতি আরাম হয় । দধি, ঘোল, ৰ1 দুধের সঙ্গেও পাকা 
কলা খাওয়া যায় । কেবল কলা খাইয়া! লোক বিশেষতঃ কোন 
কোন হিন্দু-বিধবাকে দীর্ঘকাল বাচিতে দেখা যায়। কাচা-কল! 
কবায়-গুপযুক্ত, এজন্য গ্রহ্ণী, ও আমাশয় রোগে, তরকারীর 
মধ্যে কেখল কীচ-কল! ও কই, মাগুর, সিঙ্গি, বা ছোট পোনা 
মাছের সঙ্গে ঝোল করিয়া খাওয়াতে হানি নাই। 
সুপরু বেল, মিষ্ট, ন্নিগ্ধকর ও কষায়-গুণযুক্ত; ও বেশ পুষ্টিকর। 
পক শু ভোট জাতের বেল আমাশা-রোগের-মভৌষধ । উত্তপ্ন 
করলার ভিতর দিয়া উহার বাহিরের ছাল পোড়াইবে, এবং 
১১ 
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পচুর ৭1৮ ঘণ্টা কোন শীতল স্তানে রাখিয়া দিবে । অর্থাৎ বেল 
সকালে পোড়াইলে, বৈকালে থাওয়। যায়, এবং বৈকালে পোড়া- 
উলে পরদিন প্রাতে খাওয়া যায়। শিশুর এ রোগ হলে 
বেলের সস কাপড-ছ'কা করিয়া সিকি-কীচ্চা লইয়। অল্প মিসরী 
দিয়া পরল ছাড়!, 'প্রাতে, বৈকালে প্রতাহ ছুইবারও খাওয়াইৰে 
বড ছেলে হইলে ১ কীাচ্চা পরিমাণে থাওয়ান যাইতে পারে। 
শিশু না হইলে, বেল কাপভ-ছাকা করার দরকার নাহই। 

গ্রীগ্নকালে শরীর ঠাণ্ডা করিবার জন্য চিনি, বেল, এবং অল্প 
ঘোল বা তেঁতুল দির সন্ব, করির1 খালী-পেটে প্রতাহ শ্ণাতে 
বা বৈকালে থাইলে উদরের কোন পীড়া জন্মিতে পারে না। 
দেশে ওলাউঠার প্রাদুর্ভাব হুঈটলে জলবোগের পরিবর্তে প্রন্তাহ 
একবার করিয়া বেলের সব্বৎ খাওয়া অতি আবশ্যক । 

শুস্ক খেজুর, কিস্মিন্‌, দ্রাক্ষা-ফল বা আঙুর, মনক1, পেস্তা, 
এই সকল শুষ্ককল সচরাচর আকগানন্তান বা কাবুল হতে 
আইসে । কিন্তু রী সকল টা কা থাইলে যেমন সহজে জীর্ণ চর, 
শুক্ষ অবস্থায় তেমন হয়না । এপ্ন্য কিছু অধিক খাইলেই পেটের 
অন্থথ জন্মার। আমাশয় বা উদ্রাময়-পীড়ায় এই সকল বিষ- 
তুলা । কোন চাতুডিয়া-ৈদ্য একজন পুরাতন আমাশাম়-পীঁড়িত 
রোগীকে কিস্মিস্‌ খাওয়াইয়৷ ঝটিতি পরলোক প্রেরণ করিতে 
চাক্ষুস দেখা গিয়াছে । ভূক্ত-পেটে এই সকল থাইলে, কিন্বা এ 
সকল খাওয়ার পর রীতিমত আহার করিলে পেটের পীড়া, 
নিশ্চয় তয়। 

ৰিলাতী-কুমড়া, চাল-কুমড়া, এবং গোল-মরিচ, ব1 লঙ্কা-মরিচ 
ও লবণ ।-_বিলাতী, বা মিষ্ট-কুমড়ার বেশ রেচক গুণ আছে, 
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প্রত্যহ খাওয়া অবিধি। প্রায় সকল প্রকার ব্যঞ্ীনেই গিরা- 
গোলমগ্চ দির প্রস্তত হয়। তাত] খাইতে যেন ঝাল বোধ য় 
না, এমত পরিমাণে মরিচ দেওয়া উচিত। তাহার অধিক 
খালে উদরের পীড়া কিন্বা বাহ্য ব৷ প্রস্রাব করিতে জ্বালা বোধ 
ভয় 

লঙ্কামরিচ, গোলমরিচ অপেক্ষা অধিক ঝাল । সমুদয় বাঙ্গা- 
লীরা, বিশেষতঃ শ্রমজীবী মুসলমানেরা লঙ্কা বড থার। দেপার 
ফিরিঙ্গিরাও যথেষ্ট লঙ্কা মরিচ খায়। এক্ষণে হিন্দুদের মধোও 
অনেকে মুড়ী-সুড়কীতে শর্ষপ তৈল মাথিকা কাচ] লঙ্কার সঙ্গে 
খাওয়ার জঘন্য অভ্যাস ভইয়াছে। স্ত্রীলোকেরা পুরুষ অপেক্ষা? 
লঙ্কা অধিক খায়। প্রায় মাতালের1ও যথেষ্ট লঙ্কা খাইতে আরন্ত 
করিয়া্ে । শ্রমজীবীদের মধ্যে অনেকের বিশ্বাস আছে যে পঁচা 
মাছ, শুকটা-মাচছ লোণা-মাচ্ ও-মাংস, লঙ্কা দিয়া না রাক্দিলে 
কাবার দোষ যায় না, এজন্য সদা মৎসোর 'অভাবে যে সকল 
দেশে পৃব্বোক্ত শুষ্ক বা পঁচা মাছ অধিক থাওয়া যায়, তথায় লক্কা- 
মপিচও অধিক ব্যবহার হয়। চট্টগ্রাম, সুদারাম, ও ত্রিপুরা, 
প্রভাতি স্তানে ও সমুদয় দক্ষিণ হিন্দুস্থানে সব্বাপেক্ষা অধিক 
লঙ্গা-মরিচ খায়। তেঁতুল শুষ্ষ বা গলিত মতৎনোোর প্ররুত 
জারক। কিন্তুলগ্কায় তাহার বিজ্ঞাতীয় দুর্গন্ধ লুক্কায়িত তর । 

লঙ্কামরিচ শরীরের বড় অনিষ্টকারী। উভাতে শ্রনভান 
লোকের! পিত্শূল রোগে যথেষ্ট অসহুণীয় কষ্টভোগ করে। 
গলিভ ব। শুষ্ষ মৎস্য যথেষ্ট লঙ্কামরিচ দিয়া রোজ রোজঞ্জ খাওয়া 
তে বাস্তবিক পিশ্তশূশ রোগ জন্মে । বিশেবতঃ যাহার! প্র সকল 
থাইয়া শারীরিক পরিশ্রম বড় করে না, তাহারাই অধিক 
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ভোগে । মুড়ী-মুড়কী, চিডা-ভাজা, চাউল-ভাজা, গুড়, সারে- 
আঠার-ভাঞ্া, এই সকল পাকাশয়ের ভীর্ণশক্তি ধ্বংস করে।* 

অন্তএব যাহারা সবল সুস্থাবস্থার পূর্ণবয়স পাইয়া পৃথিবীতে 
দীর্ঘকাল থাকিতে ইচ্চা করেন, তাভারা শ্বাস্থারক্ষার জন্য শ্বাস 
প্রশ্বাস দ্বারা বায়ু, ও পানীর, এবং খাদ্য বিষয়ে মাহা যানা 
'অনিষ্টকর রোগজনক ব1 শরীরের ভাদ্নিকর বলা গেল, তাহা 
অতি সতর্কতার সহিত ত্যাগ করিবেন। 


খাদ্য বিষয়ক সার। 


১। মনুষা উন্য়ভোভজী অর্থাৎ আনিষ ও উদ্ভিজ্জভোজী, 
কারণ ৭৩, ৭৪, ৭৫ পৃষ্ঠায় প্রদর্শিত হইয়াছে । | 

২। আঙারের দ্বারা শরীরের ভুইটা অভাব মোচন হয় (১) 
শরীরের রচনা, বদ্ধন, ও সংস্করণ, এবং (২) শরীরের উত্তাপ 
রক্ষণ । 

৩। আভাখা ড্রবোর নাইন্ট্রোজিনন্‌ পদার্থের দ্বারা শরীরের 
রচনা, বন্ধন, ও সংস্করণ হয়, কার্বানেসিয়স পদার্থে শ্বাস প্রশ্বাস- 
জর্নত শারীবিক টত্তাপ বক্ষণ তয়। 

৪। এলবিউমেন্‌ (ডিমের সফেদী) (কেজিন্‌ দ্বপ্ধের ছানা) 
ফাঈন্বিন (রক্তের রেশা বা তত্ত্রভাগ) গ্লটেন (গমের স্থজিভাগ)* 


% স্ুবিজ্ঞ ডাক্তার বর্ণেটের মতে লবণ অধিক খাইলে প্রো, বা বুদ্ধ বয়সে 
চোকে ছানী পড়ে। বন্তমূত্র রোগে উচিত পরিমাণে জল পান ন1 করিলেও 
ছানী পড়িয়া শীত্র অন্ধ হয়। এগ্জন্য এ সকল ম্মরণ রাখা বড় আবশ্যক । 
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লেগিটমেনন্‌ ( ছোল! ছিম, বরৰ্টির বীচী ইহাতে ভুক্ত ), এবং 
(১) আরারুটও (২) সাগু, (৩) চাউল, গমের আটা, শর্করা, তৈল, 
ঘ্ত ও বসা প্রভৃতি ঝার্বণেসিয়স, পদার্থে ভুক্ত । 

৫। জীব, ও ডাস্তজ্জ এই উভয়ের আহার্যোর মধ্যে বায়ু, ও 
জলই প্রধান। তত্তিন্র থখনিঞ্জ ও অন্যান্য অচেতন পদাথকে 
উত্ভজ্জে আহার করে। আবার অনেক জীবের! উদ্ভিজ্জ আহার 
করে, ষেন একের ধ্বংসে অপরের রক্ষা ও বৃদ্ধি । 

সমুদয় আছার্যকে জার ছুই মতে শ্রেণীবদ্ধ করা যায়। প্রথম 
প্রকার ।--(ক) বায়ু, (খ) পানীয় ইহার মধ্যে জল, চ1, কাফি, 
সর্ব, লেমনেড, লোভাওয়াটর ও সুরা ভূত্ত ॥ (গ) আমিষ। 
তন্মধো নাইট্রোজেন্‌ ও কাব্বণ পদার্থ জন্তবিশেষে নানাধিক 
পরিমাণে পাওয়া ষ'য়। (ঘ) ডাস্তজ্জ। তাহাতেও নাইট্রোজেন ও 
কার্কণ নুযনাধিক পরিষাণে পাওয়া যায়। (উ) তৈল-পদা্থ বা 
প্রকৃত-কার্বপ । ইহার মধ্যে উদ্ভিজ্জ হইতে প্রাপ্ত সর্ষপ, জলপাই, 
ভেরণ্ুড, পোস্ত, ও নারিকেল তৈল প্রভৃতি নান! ভূক্ত হর! 
মতয্যের মধ্যে সুজী, ইলশা, রূই, কাতল।, ভাঁম, প্রভৃতি ভল- 
জন্ব যথেষ্ট পরিমাণে তৈল প্রদান করে। স্তল-জস্তর মধ্যে গো, 
মহিষ, ছাগ, গদ্ধত প্রভৃতির ছুধ হইতে প্রাপ্ত দ্বৃতঃ মাথন, এবং 
সমুদয় স্থুলকায়ী জস্তর শরীরে সঞ্চিত চর্ধ্বি বা বস! প্রাপ্ত হয়। 

' 0) শর্করীয়-পদ্দার্থ। ইহার মধো ইক্ষু, খর্জ.র, তাল, প্রভৃতির গুড় 
এবং গে মহিষাদির ক্ষীরজ শর্করা, ভুক্ত । (ছ) অপৃপ বা নীরস 
পদার্থ উহার মধ্যে আরারুট, সাগুদানা, ট্যাপিওকা, গোধূম, 
তু, প্রভৃতি তুক্ত। নানাপ্রকার লাবণিক পদার্থ বখাসাম্ান্য 
লবণঃ ফন্ফেট, অপ্লাইম্‌ প্রভৃতি । আহার্ষ্ের দ্বিতীর প্রকার 
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বিভাগ এই ।-(ক) বাঘ বা দুম্ফুসীয় ভক্ষা, এবং (থ) তরল, ও 
(গ) অদ্রব বা ঘনীভূত 'আাহায্য। শেষোক্ত দুষ্ট দ্রবাকে পাকাশয়ী 
'আহায্যে গণ্য । 

৭। বয়স, স্ত্রী-পুরুষ, বাবসা, ও সুন্ত, বা কগ্রাবস্তা ভেদে 
আভারও ভিন্ন ভিন্ন হইবে । বথ। শিশুদের রাত উঠিবার পুরে 
ছুপ্ধ উচিত আহার,পরে। ক্রমে ক্রমে নানাপ্রকার অদ্রব-আহায্য 
খাইতে পারে। বুধত্বে নানা প্রকার অদ্রব*আঞাধ্য, আবশ্যক । 
তাহানে নাইটোজেন্‌ ও কার্ববণ ঘথাউচিত পরিমাণ থাকিবে। 
এ সকল পদার্থ শ্রমগীবীদের সর্বাপেক্ষা অধিক্ক খাওয়া 'আব- 
শাক,সামান্য পরিশ্রমীর] তদপেক্ষ। কম, এবং একেবারে শ্রমভীন 
ব্যক্তির] সর্বাপেক্ষা কম খাইবে। এ&ঁ সকলের পরিমাণ ৯৯ 
পৃষ্ঠায় প্রদর্শিত হইয়াছে । 

বৃদ্ধাবস্থায় অলভশ্ধাত, বা চর্বণশক্তি, থাকিলে যুবত্বাবস্থার 
ন্যায় শারীরিক পরিশ্রমের নানাধিক্যমতে আহারও নুনাধিক 
পরিমাণে করিবে । চর্বণ-শ(ক্তর অভাবে শিশুদের মত হুগ্ধাদি 
সামগ্রীই অধিক পরিমাণে খাইবে। পুরুষ অপেক্ষা স্ত্রীলোকের, 
শ্রমহীন হইলে, অল্প থাই্ইবে, আবার শ্রমনীবী নারী অপেক্ষা ও 
শ্রমহীন স্ত্রীলোকেরা কম থাইকে। কোন্‌ পদার্থ কি পরিষাণে 
খাইতে হয়, ভাই! ৯৯ পৃষ্ঠায় দেওয়া গিয়াছে ॥ 

৮1 দেশ ও খতু ভেদে আহারের বিভিন্নতা ভবে, যথং 
শীত-গ্রধান দেশে ও শীত ঝতুতে টৈতল বা বসাযুক্ত কার্বণে- 
সিরদ-সামগ্রী অধিক খাওয়া উচিত। শ্র্রীক্মগ্রধানদেশে ও শ্রীন্ম- 
খতৃতে নাইটযিন্ন সামগ্রী, এবং অন্ন ও স্বিগ্ণকারী পানীয় 
অধিক ব্যবহার কর! শ্রেয়ং। 
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(৯) হুক অপেক্ষা, মোটা বা দ্ববোর প্রকৃত অবস্থায় আহাধ্য 
দ্রব্য নতজ্ে জীণ হয়, কারণ ৮* পৃষ্ঠায় দশিত হইয়াছে । তজ্জন্য 
সিদ্ধ-পুলি পিঠা অপেক্ষা সিদ্ধ-চাউল বা ভাত, ময়দার রুটি 
অপেক্ষা আস্ত-গোধুম-সিদ্ধ, ক্ষীর অপেক্ষা ছুদ্ধ, সন্দেশ বা চিনি 
প্রতি অপেক্ষা ঈক্ষুরস সহজে জীর্ণ হয়। 

(১০) কোন একট খাদা সামগ্রী জীর্ণ করিতে পাকাশয়ের 
যে জীর্ণ শান্তর প্রয়োজন,উহার চতৃগুণ বলকারক দ্রব্য বা উহার 
সারভাগ গা করিতে পাকাশয়ের ও চতুগুণ জীণ-শক্কির 'প্রয়ো- 
জন হয়। যথা এক পোয়া হুব্ধ খাইতে পাকাশয়ের জীণ-শক্তির 
বঙ দরকার,তাহার ৪1৫ গুণছুদ্ধে যে এক পোয়া ক্ষীর প্রস্তত হয়, 
তাহা জীণ কারতে পাকাশয়ের ৪1৫ গুণ জীর্ণ শক্তি আবশাক হয়। 

(১১) মোট] পামগ্রী (যেমন দাল ভাত) 'প্ররূত ক্ষধার- 
অধিক খাইতে সচরাচর স্পৃহা প্ন্মে না। কিন্তু স্থগাত সারবান্‌ 
সামগ্রী স্বাদেন্দ্রিয়কে প্রতারিত করাতে তাহা ক্ষুধার আঁধক 
খাওরা যাঁয়.এজন্য তাহাতে উদরের রোগ জন্মে । এই কারণ শ্রম- 
জীবার] দৈন্যাবন্থা প্রযুক্ত সুলভ মুলো মোট?-সামগ্রী খাতে বাধা 
হওয়াতে তাচাদের উদরে অন্থথ প্রায় হয় না, এবং ধনাট্য 
ব্যক্তির বহুমূলা সারবান লামগ্রী প্রতি-নিয়ত অতিরিক্ত পার- 
মাণে খাইয়া নার্গা রোগে কষ্ট পায়। | 

(১৯) যাহাদের জীর্ণ-শক্তি প্রবল,তাঙ্ারা তৈল, দ্রত,নাংনাদি 
অতিরিস্তু পরিমাণে থাইলেও তাহ জীর্ণ করিয়া ফেলে । কিন্তু 
আমানের গ্রীক্ম-প্রধান দেশে তাহ! শরীরের পুষ্টির জন্য অনাব- 
শ্যক হওয়াতে. সকল,চণ্মের ভিতর দিগে ক্রমে ন্ান্ম,বা সঞ্চিত 
হওয়াতে শরীর শীস্ত্র স্থল হুইয়! পড়ে । পরে বিষ-ব্রণ ( কাবঞ্চল,) 
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বা বন্মৃত্র (ডারেবিটীস্‌) প্রভৃতির গুরুতর পীড়া জন্মিয়া শরীরের 
বসা, পু'জ্‌ বা শর্করার পরিবন্তিত হওত ক্ষত দির, ব প্রস্রাবে 
ড্রব হয়! নয়ত নির্গত হয়। 

(১) স্কলকায়ীর অন্ন রোগ, ও সাময়িক-ভেদ ও বমি, শরী- 
রকে শ্বাতাৰিক করিবার জন্য প্রকুতির উদ্যম মাত্র। অর্থাৎ 
ভলপুর্ণ পাত্রে আরে] জল ঢালিলে যেমন স্থানাভাবে ভুল উপচে 
পড়ে, তেমন অনাবশাকীয় বা অতিরিক্ত আহাষা দ্রব্যাদি কথন 
কখন ভেদ ব বমি হুইয়া শরীর হইতে নিগত হয় । তাহাতে. 
শরীরের বিশেষ কোন হানি করে না। প্রকৃত অন্রপিত্ত 
রোগে শরীর শীর্ণ হইয়া বায়, এবং পাকাশয়ে অনিষ্টকর 
অন্ন অধিক পরিমাণে উৎপত্তি হয়। ক্কত্রিম অল্প-পিত্ত রোগে 
শরীর স্থুল এবং পাকাশরে অগ্নের হাস দেখা যায়। কাজেই 
উহার] নেবুবা তেঁতুলের দর্ধৎ ও লিমোনেড. প্রভৃতি পান 
করিলে বরং ভাল বোধ করে, কেনন। অন্ন ঘ্বতপক খা গুরুপ্ক 
মি-সামগ্রীর প্রকৃত জারক। 

(১৪) শৈশবাবস্থায় যতদিন দাত উঠে না, তত্তদিল দুগ্ধই 
প্রকৃত আহার। দাত উঠিতে আরম্ভ করিলে ক্রমে ক্রমে অদ্রৰ 
পদ্দার্থ দুপ্ধের সঙ্গে থাওয়াইবে । পরে মৎস্য অল্প অল্প ভাত তর- 
কারী ও দাল থাইতে আরম্ভ করিবে। শরীর স্থূল হইলে, আর 
ছুধ থাওয়ার আবশ্যক করে না। শিশুদের আহার চারি ঘণ্ট! 
অন্তর অন্তর প্রত্যহ চারি পাঁচ বার করিক্া দিবে, এবং থাইতে 
অনিচ্ছ। প্রকাশ করিলে আর দিবে ন1। 

বালক বালিকার! শ্বাদেন্তিয়ে প্রতারিত হুইয়! খাওয়াতে 
যথেষ্ট অত্যাচার করে। তখন বিশেষ সতর্কতার আবশ্যক। 


খাদ্য নামগ্রী । ১২৯ 


(১৫) যুবস্বাবস্তায় থে পরিমাণে আহার করা উচিত. তাহা 
৯৭ পুষ্ঠায় দেওয়া হইয়াছে । শ্রমজীবা,ও শ্রমাবহীন ব্যাক্ত ভেদে 
আহারের পরিমাণও তিন্ন ভিন্ন । 

বুদ্ধাবস্তায় চব্বণ-শক্তি থাকিলে বুবত্বাবস্তার ন্যায় শারীরিক 
শ্রমের নানাধিক্য মতে আহার করা ঘায়। চব্বণ শক্ত অভাবে 
শিশুদের নায় তবল আতাযা-দ্রবা খাইতে হয়। তন্মধো গে। 
অন্ষাদর তপ্ধ সব্বোতকৃষ্ট, কেননা চব্বণ শান্তর অভাবে 
তাভারা অদ্রণ পদার্থ জীণ কারতে পারে না। কিনি কাত্রম দস্তেপ 
পাাযো আঅদুব খাদা চব্বণ করিরা থাইলে বেশ ক্ীর্ণ ভয়। 

াদ্ধঝ্যাবস্তার উদরের কোন স্থারী-পীভা না থাকিলে 
প্রাতি নিরত 'অভিফেন সেবন করা অনাংশাক। উদ্দরাময় 
প্রভাতি পীড়া থাকিলে ধভদশী চিঝ্সকের ব্যবস্থা মতে তাহা 
অল্প ব্যবহার করাযায়। বৃদ্ধাবন্তায় শরীর রুশ হইলে, প্রতাত ৪ 
থুণ্টা অগ্তর অগ্তর বথেঈ পরিমাণে দৃপ্ধ থাইবে, তাহাতে পাতল। 
বাভা হইলে আৰশাক মতে সময় লময় সিকি রতি আকফং 
খাওয়াতে হানি নাই । দ্ুপ্ধ কোন মতে জীর্ণ না হইলে, মাথন- 
তোলা দ্য দুধ ততপরিবর্তে খাইবে, কিন্বা ভাতের সঙ্গে প্রতাভ 
ই কি তিন কাচ্চা পরিমাণে ঘ্বত বা মাথন খাওয়ার অভ্যাস 
করিবে। 

(১৬) স্থুলকায়ী-ব্যক্তিদের যে প্রায় অদ্ধবয়সের পুর্বে মৃত্যু 
হয় তাহার কারণ পুর্বে বলা হইয়াছে । অতএব যে কারণে 
সভব্য স্থল হয় তাহা স্মরণ রাখিয়া সকলে তাহ] নিবারণের চেষ্টা 
করিবেন। বথা (১) কারিক পারশ্রমকে নীচ কাধা ও কেবল 
অশিক্ষিত শ্রমজীবীরই উপযুক্ত মনে করিয়া নিক্ষিয়া হইয়! 
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থাকা, (১) পৈত্রিক বা শ্বকৃত ধনের অপবায়, অর্থাৎ অর্থ বাত 
দ্বারা ভত্যাদির দ্বারা শারীরিক ও জীবন রক্ষণের, সমুদয় কার্ধ্য 
নিববাভ করিয়া শ্বয়ং অলসভাব অবলম্বন করা (€) কিস্বা শদবস্ায় 
স্রা সেবন ও লম্পটতার দ্বারা আযুক্ষয় করা। (8) তৈল, বা 
বসাধুক্ত মৎসা মাংস এবং ঘৃত, শকরাধুক্ত নানাবিধ মিষ্ট সামগ্রী 
প্রতি-নিয়ত বাবহার করতঃ শরীর স্থূল করা। পললীগ্রামে 
গ্রাডী বাপান্কী অপ্রাপ্য হওয়াতে, অথব) তাহ] চালাইবার ভাল 
রাস্তা না থাকাতে, ধনাঢা লোকের কিয়ৎপরিমাণে কায়িক 
পরিশ্রম না করিয়। দিনঃপাত করিতে পারে না। (৫) কিন্তু কলি- 
কাঠায় ভাল ভাল গাভী ও পান্ধী থাকাতে, ধনাঢা লোকের! 
একেবারে নিক্্রয় 'হইয়া থাকে । অতএব কলিকাতা প্রভনি 
প্রধান নগরে ধনের কুব্যবহারই সকল প্রকার অনথ ও অকাল 
মৃত্যুর মুল কারণ। 

(১৭) দেশে ওলাউঠার প্রাুর্ভাব ভইলে অপক-ফল, গ্রলিত 
লোণা, বা শুষ্ক মতসা-মাংস, দাল, শাক, বা সবাজি দিয় উদরপূর্ণ 
আহার,ইত্যাদি নিষেধ । এবং এ সাংঘাতিক রোগে ম্মাক্তান্ত তও- 
য়ার কুচিস্তা মনে সর্বদা ন! রাখিয়া, সুশ্রাবা বাদা, বা সঙ্গীতাদি 
দ্বারা ঘনকে নিবুক্ত রাখিবে । কিস্তু তজ্জন্য রাত্র-ঞজাগরণ করিবে 
না। 

(১৮) নানাপ্রকার খাদা দ্রব্যে কি পরিমাণে নাইন্রোজেন্‌ 
ও কারণ আছে তাহা যথাস্তানে দেওয়া গিয়াছে। শ্রমজীবী, 
শ্রমবিষ্ঠীন ও সামান্য পরিশ্রম্কর ব্যবস| অনুসারে কোন্‌ পদার্থ 
কি পরিমাণে থাইতে হয় তাচার জায়ও ৯৯ পৃষ্ঠার দেওয়া 
গিয়াছে। যাহারা মাননিঞ পারশ্রমের কাধ্য [নিয়ত করে, 


খাদ্য লামগ্রী। ১৩১ 


তাহার! মণ্তিষ্ক পুষ্টিকর বসাহীন মৎস্য ও মাংস, আহার কিছু 
আঁধক কাঁরতে পারিলে ভাল হয়। 

(১৯) মাংস। গ্রীল্মকালে মাংসে শীঘ্র হুর্গন্ধ হয়, এজন্য 

যে বেলা আহারের জন্য কোন জীবকে বধ করা যায়ঃ সেই 
বেলাই তাহ! রন্ধন করির়! খাওয়] উচিত। শীতকালে রাত্রে 
বধ করা পশুর মাংস পর দিনে খাওয়। যায়। ছুরগন্ধঘুক্ত মাংস, 
লোণা বা শুষ্ক মাংস শরীরের অনিষ্টকারী, এবং প্রারই উদরের 
পীড়া জন্মায় । সদ্য মাংসের পরীক্ষিত গুণ এই ।--উহ! দেখিতে 
বেগুনী-মিশিত টকৃটকে-রাঙ।, দান! দান! চর্ষ্বি বা বসা উহার 
মধ্যে মধ্যে দেখ! যায়। উহাতে আঙ্গুলের টিপ বসে না, এবং 
উহাকে চিপড়াইলেও জলার্জের মত আন্কুল ভিজে না। সদ্য 
মাংসে মততষ্টিকর-গন্ধ নাই । পশুর হার্ট, লিৰার, বৃুক্কক, জিহ্বা» 
গ্রভৃতিও টাট.কা হলে খাওয়া যাস্র । 
(২) ছুপ্ধ। দোয়ামাত্র ঈষদুষ্ণাবস্থায় পাওয়া গেলে কাচা 
হুপ্ধ সিদ্ধ না করিয়া খাওয়াযায়। নচেৎ অল্প গরম করিয়া 
খাইতে হয়। অনাবৃত্ত পাত্রের ছুপ্ধ অপকারী ৷ শৈশব,ও বাদ্ধকা- 
বন্থার যখন চর্বপ-শক্তি থাকে না, তখন ছুপ্ধই একমাত্র পুষ্টিকর 
আভাষ্য। উহার মত অন্যান্য দ্রব্যে শরীরের ভালরূপ পোষণ 
ভয় না। দুগ্ধবতী গো মহিষাদি পশুর পালানের অগ্রভাগে ক্ষত 
জন্মিলে, সেছুদ্ধ স্বাস্থ্যকর নহে, এবং তাহা কখনও কীচা খাইবে 
না। দুগ্ধের পরীক্ষা! ৫৬ পৃষ্ঠ। দেখ। অপরিষ্কার জলমিশ্রিত-হুদ্ধ 
অতিশয় অনিষ্টকর। 

(২১) মতস্য। পেট-রোগাদের পক্ষে, এবং আমাদের গ্রীক্ম- 
প্রধান দেশে মাংদ অপেক্ষা ছোট মত্নয অধিক উপকারী, ও 
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জীর্ণ কর। ছোলা, মটর, অবহর, প্রভৃতির দাল অপেক্ষা বশা- 
ভীন-শাদা বর্ণের মৎসো কার্বণ ও নাঈট্রোন্ছেন্‌ এই উভয় 
পদার্থের ভাগ অন্প। মৎপ্য মস্তিফ্ের বিশেষ পুষ্টিকর, এজন্য 
মানসিক পরিশ্রমকাঁরীদের বিশেষ উপযুক্ত । পঁচা বা শুঝ্টা 
মাছ শ্রনবিহীন মনুষ্যদের পক্ষে অপকারী। টাট ক! মাছের 
পরীক্ষা-ক্িযন্ত মাছ নড়ে, সদ্য-মরা মাছের মাথা ধরিয়া নেজ 
উত করিলে সেই ভাবেই শক্ত খা অলড হইয়া থাকে । পচা হইলে 
নেজ যেন্দক সেদিক দুমড়িয়া পক্ডে। আবার পঁচা মাছে আঙ্গুলের 
টিপ বসে, এবং উহার স্বাভাবিক আয টির গন্ধ ছাডা,এক প্রকাঃ 
পঁচ। দুর্গন্ধ পাওয়া যায়। কট, কাতলা, প্রভৃতি বসাধুক্ত বড বড 
মৎসা, এবং ইলসা, মুজী, প্রক্তীতি সতৈল ছোট মৎস্য অধিক 
খাইলে উদরের পীড়া জন্মে । 

(২২) কচ্ছপের মাংস শ্চলচর জন্তর মাংস অপেক্ষা সহজে, 
এবং জলচর মৎস্য অপেক্ষা বিলম্বে, জীর্ণ হয়। অর্থ্বরোগে 
অনেক দেশীয় বৈদ্য কচ্ছপের মাংস খাওয়ার ব্যবস্থা করে। 
কচ্ছপের ডিম-ভাক্ষা বড় স্থস্বাহ্ব। 

কাকড়া, চিঙ্গড়ি, প্রভৃতি খাইতে বেশ ক্চিকর, কিন্তু 
আমাশা ও উদরাময় রোগে অভিশয় অনিষ্টকর। 

(২৩) হংস এ কৃক্ধটেব ডি্ব মতি পুষ্টিকর খাদ্য ও মাংস 
অপেক্ষা সভজে জীর্ণ হর । কাচা ডিম খাইতে পারিলে ২।৩ ঘণ্ট'ন্ব 
জাণভয়। আদ-সিদ্ধি ডিম কিছু বিলম্বে পাক পায়। কিন্তু 
পুর্ণ সিদ্ধ শক্ত ভিস্ব জীর্ণ তইতে অন্ততঃ মাংসের তুলা সময় 
আবশ্ঠাক করে। পেট রোগার! পোর্ট-ওয়াইনের সঙ্গে প্রন্ঠান 
একবার করিয়া মাদ খানা, ও নহ্য হইলে একট] করিয়া কাচা 
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ডিম প্রাতে খাইতে পারে । যাহাদের কোষ্ট কঠিন ও জীর্ণশক্তি 
প্রবল তাহারা ছুই বেল! ছুদ্ধ' বা চার নঙ্গে একটা কীচা ডিম 
বেশ খাইতে পারে। 

(২৪) তৈল, দ্বত, বসা ।--এসকল শীতগ্রধানদেশে প্রধান 
আহাধে্যর মধ্যে গণ্য । এঁ সকলে, পৃর্ষে-গ্রদর্শিত দ্বিবিধ কারণে 
শরীরকে উষ্ণ বাপে। এদেশে যাহার্দের জীর্ণশক্তি প্রবল 
তাহারা তাহা খাইলে স্কুল হয়; পেটের পীড়া থাকা অবস্থার 
খাইলে প্র রোগ মাঝো বুদ্ধিপায়। যাহাদের জীর্ণশক্কি ভাল,অথচ 
বথেষ্ট শারীরিক পরি শ্রম করেঃ তাহার! এই সকল দ্রব্য থাইলে 
বিশেষ হানি হয় না। নেবু+ তেঁতুপ, প্রভৃতি অন্ন পদার্থ তৈল, 
ও বসার প্রকৃত জারক। তৈপ বা বস1 অধিক পরিমাণে খাইলে 
রেচকতা গুণ প্রকাশ করে। অতএব প্রথমতঃ ১*।১৫ ফোটা 
করিয়া খাইতে আরন্ত করিয়। লহাগুণ অনুসারে ক্রমে বাড়াইতে 
হয় এরও, বা ভেরও, শর্মপ, পোস্ত, ও জলপাহ, প্রভৃতি সকল 
গ্রকার ভৈলেই নুনাধিক পুষ্টিকর গুণ আছে। 

(২৫) ছোলা,বুট ইত্যাদি ।-_বাত্রে ভিজান আস্ত-ছোল!,মটর, 
সুগ,বা কলাই চিনি দির] সকালে চিবাইয়া! খাইলে বিশেষপুষ্টিকর 
হয়। যে ছোল! বা মটর নেই বৎসরে জন্মে, তাহ! সেই বৎসরেই 
খাইতে হয়। অধিক পুরাতন »ইলে ভাল সিদ্ধ হয় নাও শীঘ্র্দীর্ণ 
হয় না| যেই বেলা এই সকলকে দাল করিয়া খাওয়া যায়, সেই 
বেলামাংস ঘ্ৃতপক্ক সামগ্রী প্রভৃতি থাওয়! অবিধি, নচেৎ উদরের 
পীড়া হুইতে পারে । যুগ, ও নগুরি সর্ববাপেক্ষা সহন্ষে জীর্ণ হয়। 
কলাইতে যথেষ্ট তৈল আছে, এজন্য তাহ! নিয়ত অধিক পরি- 
মাণে খাইলে শরীর স্থুল হয়। ফণতঃ দাঁল যত নূতন হয়, ততই 


5৩৪ ... আযুবর্ধন | 


ভাল, কিন্ত চাউলের সম্বন্ধে ইহার ঠিক বিপরীত । বৃট-কড়াই- 
ভাজা উদ্রের অতি অনিষকর। এই সকণের কারণ যথাস্থানে 
প্রদর্শিত আছে। 

(২৬)তণুল ।--ইছা হিনুশ্ানের অধিকাংশ লোকের একমাত্র 
থাদ্বয। মোট! ও রাঙ্গাটিয়া চাউলে পুষ্টিকর গুণ অধিক,এজনা শ্রম- 
জীবীর! শাদ1 সর চাউল খাইয়! ভৃপ্িৰোধ করে ন1। শারীরিক 
প্রথবিহীন ধনাঢ্য ব্যক্তিদের জনা শুভ্রবর্ণের সরু--চাউলই তাল। 
নৃতন চাউল অপেক্ষা পুরাতন চাউল অধিক জীর্ণকর। আতপ 
চাউল অপেক্ষা, সিদ্ধ চাউল অধিক পুষ্টিকর, ও ৰলকারক- 
কারণ নিদ্ধ করাতে উদ্ধার অধিকাংশ অপৃপ পদার্থ বলকারক 
গ্লুটেনে পরিণত হর। ভাত অপেক্ষা, চাউলের আটার রুটি, ৰ। 
পিষ্টক অজীর্ণকর, কারণ পূর্বে দর্শিত হইয়াছে । পেট পুরি 
না খাইর] অল্প ক্ষুধা রাখিয়! খাইলে ভাত সহজে জীর্ণ, ও শরীর 
অধিক সবল হয়। নিঃশেষ করিয়া! যাড়-গাল1 ভাত সহজে জার্ণ 
হয়। রি 

(২৭) হাতগড়া, ও পাওকুটি ।--এদেশে ছাতগড়া রুটি অধিক 
লোকে থায়। ইউরোপীয়ের! ও দেশীয়--ফিরিলিরা পাওকটি 
থায়। শেষোক্ত রুটি অধিক বলকারক । রাস্তারধারের রুটিতে 
যথেষ্ট খালু ও ধুল! মিশ্রিত হয় এবং রুটি বাবসঃযীর। সুজির সঙ্গে 
অন্য প্রকার লুলভ-মূল্য আটাও মিশ্রিত করিয়া দের, এইজন্া 
তাহা বড় জীর্ণকর নছে। দেশীয় ব্রাহ্মণের) যে রুটি-বিসকুট, 
বিক্রী করে তাহাতে অধিকাংশ চাউলের আটা মিজ্রিত,থাকে, 

সেজন্য তাহা! তত পুষ্টিকর হয় ন1। 

(২৮) হাত-গড়। কুটির বধ্যে মোট! রুচি জপেক্ষ! পাতলা ফুক্ক- 
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কটি অধিক জীর্ণকর । পাভলা রুটি অপেক্ষা! পরেট! জীর্ণকর। রুটি 
অপেক্ষা দ্বতে ভাজ লুচি অধিক বলকর, এবং ষোটা লুচি 
অপেক্ষা পাতলা! লুচি, ও দ্বৃতে-ভাঞ্ক। পরেট1 অধিক জীর্ণকর, ওঁ 
পুষ্টকর। কাট অপেক্ষা ভাত অপ বলকারক কিন্তু সহজে জীর্ণ হয়, 
অভএব জর-রোগিদের ভাতের আগে রুটি-পথ্য দেওয়া অসঙ্গত। 
উদরাময় বা আমাশ। পীড়ার রুটি-পথ) জতি অনিষ্টকর। দাল, 
পাঁওরুটির পরীক্ষা যথাস্থানে আছে। 

- (২৯)বিলাতী-আনু, ভূ ই-আলু,ইত্যাদি।-সকল প্রকার আলু 
অপেক্ষা বিলাতী-আলনু বলকায়ক। মান-কচু ও ভূ'ই-আলু প্রায় 
সমতুল। কোন কোন মানকচুতে গলা চুল্কায়, তাহার বধ 
তেতুল, তৈল বা ত্বভের কুলকুচী। আলুতে পেটভারী করে। 
আটিকচুতেও পুষ্টিকর গুণ অল্প আছে। 

 ৩*)ইক্ষুৎবা খর্জ,র রস, শর্করা, সন্দেশ, মিঠাই, ইত্যাদি ।-- 
ইক্ষু, তাল, খেজুর, গ্রভূতির রসে গুড় হয়,এবং গুড় হইতে শর্কর! 
হয়। শর্করা,ছানা,স্বত,প্রভৃতিতে নান! প্রকার সন্দেশ)ও মিষ্টসা- 
ম্ী হয়। ইঙ্ষুখর্জ,র, ও ভালবৃক্ষের সম্য-রস,থমিই,লিগকর,ও 
পুষ্টিকর পানীয়! গুড় ও চিনি অত্যন্ত মিষ্ট, এবং অধিক খাইলে 
পেটের অস্থখ করে। এই সকল, ও নান প্রকার মিষ্ট সামগ্রী 
থাওয়াতে শরীর সবলনা হইক়া স্থূল হয় । ইহাদের শেষ বহুমুত্র ব1 
ৃষ্টধাতাদি রোগ প্রায় হইয়! থাকে । ছেলেরাবৃদ্ধেরা,এবং কুশাণু 
যুবক, যুবতীর, ও শ্রমজীবীরা, মিষ্টসামগ্রী খাইয়। জীর্ণ করিতে 
পারিঞ্লে বেশ সবল হয়। কিন্তু শ্রমবিহীন ব্যক্তির! তাহ। খাইয়া 
ভীর্ণ করিতে পারিলে শীস্ত স্থূল হুইয়! পড়ে । 

(৩১) সদ্যমধু প্রার ঘ্বত চিনির তুল্য পুিকর,ও স্থুলকর। অধিক 
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থাইলে পাতলা! বাহা হয়। জলে-অদ্রব বটি, চর্ণ, বা অন্যান্য 
ওউষধ,মধুর সঙ্গে মিলাইয়। খাওয়ার বড় স্থবিধা। আবার মধুতে 
মিশাইয়! বিশ্বাদু ওষধ ছেলেদের বেশ খাওয়ান যার। 

(৩২)আম, কাঠাল, ইত্যাদি সুমিষ্ট ফল।--ন্ুমিষ্ট অত্র শরীরের 
বিশেষ পুষ্টিকর, এবং সমুদয় ফলের মধ্ো শ্রেষ্ঠ । মালদহে 
গোপাল-ভোগ নামক আম সকলের উত্ক্কষ্ট, এদেশে তাহাকে 
বোম্বাই আম বলে। আমের রদ অধিক খাইলে পেটের পীড়! 
হয়। অক্-আম অল্প থাইলেও অন্ুখ হয়। আমসির-টক 
খাইতে ভাল। আমসত্বে প্রায় ধুলা বালুমিশ্রিত হইয়! থাকে, 
এজন্য তাহাতে পেটের অস্থথ করে। 

(৩৩)পাকা-কাঠালের রস থাইতে বড় মি,কিত্ত উদরের পীড়! 
জন্মায়। কাঠালের স্ুপক্ক-বীচী,ছোল! ও মটরের তুল্য পুষ্টিকর,এবং 
বাঞ্জন করিয়। খাওয়া যায়। কীচা-কাঠালে, ইচড়ের ডালন! হয়। 
কাঠালের সত্ব অধিকদিন রাখা যায় না। 

(৩৪) কীচা-নারিকেল, বা ডাবের জল অতি স্নিগ্ধকর ও স্ুন্বাছু 
পানীয়। ঝুনা-নারিকেলের শাস অজীর্ণকর,কিন্ত উহার নিঙ্গড়ান 
হপ্ধের ন্যায় রস থাইতে বড় মিষ্ট, ও পুষ্টিকর হয়। সদা নারকেল 
তৈল প্রায় স্বৃতের ন্যায় পুষ্টিকরঃ ও স্থলকর, এবং এঞ্প্রকার 
সুত্রাণ থাকাতে দেশীয় স্ত্রালোকের! প্রায় তাহা চুলে লাগায়। 
বাথরগঞ্জ, ও ষশোহুরের লোকের! প্রায় সকল ব্ঞ্জনেই নারি- 
কেলের শ'াস দিয়! রন্ধন করে। 

(৩৫) বেদানা, ডালিমঃজামরুল, ও জান । এ সকল প্রা অন্ন 
কষায় গুণযুক্ত। আনারস, মিষ্ট, অস্ত ও সিদ্ধ গুণযুক্ত। 
পেয়ার ঈষৎ মিষ্ট, অন্ন, ও কষাক্ম। কুল অল্ন ও ঈষৎ মিষ্ট। 
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কুটি, তরমুক্ষ, ও খরমূক্ষ জ্ি্ধিকর। এবং প্রায় মিষ্টাস্বাদ 
রহিত। এই সকল ন্যানাধিক পরিমাণে তৃষ্ণা নিবারক, 
ও স্নিগ্ককর। কিন্ত মপর ব1 সবুপ্ধ অবস্থায় এসকল অতি অনিই্ট- 
কর, এবং উদরের পীড়া ও ওলাউঠ! রোগের প্রাবলোর সময় 
স্পর্শ করাও অন্ুটিত পাঞ্। কলা মষ্ট-ম্সিপ্ধ ও পৃথিকর। পাকা 
চটমকলা, অল্প পুরাতন তেঁতুল ও মিসরী দিশ্া খাইলে,উদরামন্ 
পাডার বথেষ্ট উপকার দ্র্শনয়। কীচাকল] ছোট মৎস্যের সঙ্গে 
ঝোল করিয়। আমাশা রোগীরা বেশ খাইতে পারে। 

(২৬) অপক ছোট বেল, আমাশা রোগের মতৌষধ । খাওয়ার 
নিয়ম যথাস্থানে আছে, স্থপরু বেল হিষ্ট, ও পুষ্টিকর.কিস্ত অধিক 
খাইলে পেট ভারী করে। শ্রীক্ষকালে বিশেষতঃ ওলাউঠ। দেখ! 
দিলে, খালী পেটে প্রত্যহ পাক1-বেলের সর্বৎ একবার খাওয়া! 
উচিন্ত। 

| (৩৭) শুষ্ক থর্ডভুর, কিস্মিন, আঙ্গুর, বৰ দ্রাক্ষা,মনকা, পেস্তা, 
প্রভৃতি প্রায় অজীর্ণকর । আমাশা ও উদরাময় পীড়ার এই সকল 
বিষতুল্য। রীতিমত আহারাদি করিয়। এই সকল থাইলে, কিস্া 
এই সকল থাইবার পর রীতিমত আহার করিলে, পেটের পীড়া! 
নিশ্চয় হয়। 

(৩৮) বিলাতাঁ কুমড়া,চালকুমড়া,গোলমরিচ, লবপ,লঙ্কামরিচ, 
ইত্যাদি ।--বিলাতী বা মিষ্টকুমড়া-ঘণ্ট করিয়া থাইতে ভাল,কিস্ত 
উহার রেচকতা গুণ আছে, এবং প্রত্যহ খাইলে পেটের অন্থথ 
করে।ালকুমড়া,ব! লাউয়ের ঘণ্ট, প্রত্যহ থাওয়] ধায়।এই সকলে 
প্রায় পুষ্টিকর গুণের অভাব। দিরা গোলমরিচ ব্যঞ্জনকে ন্শ্বাহ 
করে কিন্ত ঝাল বোধ হর এমত অধিক খাইলে ক্ষুধার হানি করে। 
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লঙ্কা! মরিচ বড় ঝাল এবং শরীরের অনিষ্টকারী। অধিক লব 
থাইলে খ্রৌটাবস্তায় চোকে চ্টানী গড়ার আশঙ্কা থাকে। 

(৩৯) গলিত মৎম্য বা গুদ মতন্য অধিক লঙ্কামরিচের সঙ্গে 
রন্ধন করিলে অপকারী হয়ন! থলিয়। যেশ্রনজীবী গোকের বিশ্বাস 
আছে তাহা ভ্রমাত্মবক। অগ্রই তাহার প্রকৃত দারক। প্রত্যহ 
রূপ ব্যঞ্জন খাইলে শ্রমবিহীনবাক্তিদের প্রায় পিত্ুশূ ঘা উদ- 
রামর রোগহয়। দেশীয় স্ত্রীলোকেরা, ও মদাপায়ীরা লঙ্কা থাইতে 


ভাল বাসে। 


চত্্থ অধ্যায়। 
ব্যায়াম । 


“স্থবায়ু ভক্ষণে কভু অজীর্ণ ভবে ন!। 
ব্যায়ামে লভিবে তাহ, ধনেতে পাবে না ॥৮ 


তম্ত,পদও শরীরকে যথোচিত মতে প্রতাহ চালন। করার 
মাম ব্যায়াম। চালনা! ব1! গতি দ্বিবিধ প্রকার । (১) অনিচ্ছ। 
ও “২) স্বেচ্চাধীন। শ্বাস প্রশ্বানের সঙ্গে প্রতিমুহূর্ত বক্ষের পেশীর 
চালনা,ভ্বৎপিণ্ডের সঙ্কোচনপ্রসারণ,শরীরে রক্তপরিচালনাগ্সন্তের 
চালনান্বার। মলত্যাগ, জঠর, বা জরাধুর সন্ধোচনদ্বারা প্রআ্রাব- 
বেদন! ও পরে সম্তানপ্রসবঃইত্যাদ্রি সকলই প্রকৃতির শাসনে ঠিক 
মতে নির্ববাহুহুয়,এবং আমাদের ইচ্ছার অধীন নহে । এজন্য এস- 
কলকে স্বাধীন পেশীর চালনা বল! যায়। উপবেশন, দণ্ডায়মান, 
গমন, দৌড়ন, অশ্বারোহণ, ও হস্ত) পদ, ও মন্তকের নানা 
চালনাকে স্বেচ্ছাধীন পেশীর গতি বলে, কেননা নিজ ইচ্ছ! 
বিনা এই সকলের চালন! প্রা হইতে পারে না। খই শেষ 
প্রকার চালনাকে, বিশেষতঃ যেইরূপ চালনায় শরীরের অধিক 
ংখ্যক মাংসপেশী পরিচালিত হয়, তাহাকেই গুকৃত ব্যারাম 
বলে, এবং শরীর সবল, ব৷ উহ্থার স্থান্থ্য রক্ষা! হওয়া, তাহার 
উপর অনেক নির্ভর করে। 
শরীর চালনার আমর! কিরুপে সবল হুই, এই প্রশ্ট্ের 
উত্তর এই যে।--শরীর চালনায় মাংস পেশীর ক্রির! বৃদ্ধি হয়, 
তাহাতে তদত্যন্তরীয় কৈশিক ও বৃহৎ ধমনীতে রক্তের চালনা 
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অধিক হয়। কৈশিক রা অতি ক্ষুদ্র ধমনীর চালনা অধিক হইলে 
শরীরের সকল পদার্থে অধিক রক্ত গিয়া! উহাকে পুষ্ট করে,আবার 
স্ৃৎপিণ্ডে গিয়া! উহার ক্রিয়াও বৃদ্ধি করে । এবং হৃৎপিণ্ডের ক্রিয়া 
বুদ্ধি হওয়াতে অধিক পরিম্বাণে শোণিত তৎকর্তৃক ফুস্ফুসে 
তাড়িত হয়,ভাহাতে এঁ সকল অতিরিক্ত শোণিত বাধুতে পরিষ্কার 
করিবার জনা শ্বাস-প্রশ্বাস ক্রিয়াগড বুদ্ধি পার, এবং তাহাতেই 
বাহিরের অধিক অক্নিজেন্‌ বায়ু রক্তে প্রবেশ করতঃ শরীরের 
অধিক পরিমাণে অপারফার শোপিত সংশোধিত করে। এবং 
প্ শোধিত-শোণিতে শরীরের পুষ্টিসাধন করতঃ আমাদিগকে 
অধিক সবল করে। 

ব্যায়াম বা পরিশ্রষের অভাৰে আমরা ক্রমে ভূর্ববল হট, 
কারণ আমাদের প্রাত্যহিক আহাধ্য-পদার্থের সারভাগ, যাহ। 
রক্তে প্রবেশ করে, তাহাতে শরীরের অপরিষ্কার শোণিত বদ্ধিত 
হইলেও তাহা বাহিরের যথেষ্ট অক্পিজ্গেন্‌ বায়ুদ্ধার! ভালরূপ পরি- 
স্কুত না হইতে পারিলে শরীরকে গ্রকৃতব্ূপে পুষ্ট করিতে সক্ষম 
হয় না। ভাহাতেই তাহা প্রায় শরীরের চর্বরিতে পরিণত হয়। 

কামারের1 ধম্কার সাহায্যে তাহাদের হাপরে ব1 অগ্থিকুণ্ডে 
অধিক বাধু বহাইয়! যেমন স্বর্ণ, রৌপ্যাদির সংস্কার করে, তেমন 
শ্বাস-প্রশ্বাস বৃদ্ধি করিতে পারিলেই অধিক অন্সিজেন্‌ বায়ু 
শরীরের অপরিষ্কার রক্ত-ম্োভে প্রবেশ করতঃ উহার সংস্কার ' 
করে। ব্যায়াম বা! শারীরিক পরিশ্রম যে শ্বাস প্রশ্বাস বৃদ্ধি করার 
একমাত্র উপার,তাহা! পূর্ব দর্শিত হইয়াছে । এবং নিয়র্যিত পরি- 
বাম করিয়া দেখিলে প্রভোকে টের পারেন । অতএব পরিশ্রমের 
তাবে আহাধ্য জয্যের লারাংশ শরীরের প্রকৃত পুিসাধন 
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কোনমতেই করিতে পারেনা । কালে কাজেই ভাল আহারসন্বেও 
শরীর ক্রমে অসুস্থ বা স্থল হইর1 পড়ে । 
পুষ্টিকর আহার, ও বিশুদ্ধ বাযুতে সর্বদ! বাস, এই দুইয়ের 
সঙ্গে, শারীরিক পরিশ্রমই যদি শরীর সবল করার আর একমাত্র 
উপার হুইল, প্রত্যহ কি পরিমাণ পরিশ্রম আমাদের করা 
উচিত তাহা জান! আবশ্যক । ইংলণ্ পরীক্ষায় স্থির হইগ্লাছে 
বে, ৮৯ মাইল সমান রাস্তায় চলিয়া! যাইতে যে শ্রম হয়, 
প্রতোক মধ্যম বয়স্ক যুবক প্রত্যহ সেই পরিমাণে পরিশ্রম 
করিবে। যুবতীর! তাহার তৃতীপাংশ কম করিবে,অর্থাৎ ৫।৬ মাইল 
চপিয়৷ গেলে যে পরিশ্রম হয়, তাহার অধিক করিবে ন1। শীত" 
প্রধান দেশে বত পরিশ্রমের আবশ্যক, গ্রীন্মপ্রধান দেশে তত 
নে, এবং সবল শরীরে যেমত পরিশ্রন করিতে পার] যায়, 
টব্বলশরীরে তেমন যায় ন1। এক্সন্য এদেশের অপেক্ষাকৃত দুর্বল 
থুবকের! ৫।৬ মাইল এবং বুবতীরা ৩1৪ মাইল সমান রাস্তার 
চলিয়া যাইতে যেপরিশ্রম হয়, সেই পরিমাণে শারীরিক শ্রম ব| 
ব্যান্ধাম করিলে যথেষ্ট হয়। গ্রীম্মকালের উত্তাপে আরো এক 
মাইল কমাইতে বাধ্য হওয়া যায়। 
যাহাদের ব্যবস! ব1 সাংসারিক কার্যের গতিকে কিছু পরিশ্রম 
করিতে হয়, তাহার! সেই টুক ব্যারামের পরিশ্রম হইতে বাদ 
 দেওস্কাতে হানি নাই। রুগ্ন অবস্থার পরিশ্রম প্রায় অনিষ্টকর। 
আরোগ্যের পরক্রমেক্রমে নিয়মিত পরিমাণে ব্যায়াম করিতে হয়। 
অনাবৃত, অথচ রৌদ্র হইতে রক্ষিত স্থানে পরিশ্রম করাতে 
ষেমন উপকারী, গৃহের বদ্ধ বায়ুতে পরিশ্রম করাতে তেমন 
উপকার দর্শে না। 
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দ্বেশীয় অন্তঃপুরবাসী স্ত্রীলোকের! রন্ধনাদি গৃহ কণ্ে স্বাস্থ 
রক্ষার উপযুক্ত পরিশ্রম করে বলিয়া অনূরদর্শী স্বার্থপর পুরুষের! 
মনে করিতে পারে, কিন্তু শরণ কর! উচিত যে রন্ধন গৃহে যে 
প্রকাণ্ড অগ্নি প্রজ্জলিত থাকে তাহাতে ধ্রগৃহের অধিকাংশ 
অক্সিজেন্‌ বায়ু দগ্ধ হয়, এবং অবশিষ্ট যাহা! থাকে, তাহাও 
অঙ্গারের ধূমের সঙ্গে মিশ্রিত হইয়া দূষিত হয়, ও এ গৃহস্ট 
রমণীদের ফুন্ফুসে তাহাই প্রবেশ করে। এই অপরিষ্কার বায়ুতে 
কি তাছাদের শরীব্রের শোণিত ষথোচিত মতে সংশোধিত হইতে 
পারে? জলমগ্ন মনুষ্য যেমন নিশ্বাস টানিতে গেলেই ফুস্ফুসে জল 
ঢুকিকা৷ পড়ে, ইহাদেরও নিশ্বাস টানিতে গেলে অনিষ্টকর অঙ্গার 
ধূমকি কুন্ফুসে ঢুকে না? একারণে অস্তঃপুরাবন্ধ রমণীর! প্রায় 
অন্থস্থ, কৃশ ওহূর্বল হয়, এবং তাহাদের গর্ভে যেসন্তান 
হয়, তাহারাও হীনজীৰী, রুগ্ন বা হ্র্ব্ল হয়। বালাবিৰাহের 
ন্যায়, স্ত্রীলোক অন্তঃপুরের বদ্ধ"বাযুতে থাকাতে, মধ্যম শ্রেণীর 
বাঙ্গালীর! ভবিষাতে সংসার হুইতে বিলুপ্ত হওয়ার এক কারণ 
ৰলিয়া যে কোন শরীরতন্ববিৎ পণ্ডিত বলিয়াছেন,তাহ। পৃর্ব্বোক্ত 
কারণে নিত্তান্ত অমূলক বোধ হয় না। 

যাহার! সর্বদা] মানসিক শ্রমে নিযুক্ত থাকে, তাছাদের এক 
এক বার ১।২ ঘণ্টার জন্য শারীরিক ধমকরাও আবশ্যক, এবং 
যাহাদের শারীরিক শ্রমই প্রাত্যহিক ব্যবসা, তাহাদেরও' 
প্রত্যহ ২।৩ ঘণ্ট। মানসিক শ্রম আবশ্যক করে। অর্থাৎ মণ্তিক্ক, 
মাংসপেশী, প্রভৃতি শরীরে যত প্রকার চলন-শীল যন্ত্র আছে, 
ইছাদের প্রতযছ এক এক বার সক্রিয়, এবং এক এক বার নিক্রির 
অবস্থায় থাকা আবশ্যক। নচেৎ এ কল সামঞ্জসান্ধপে পু্টও 
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বর্ধিত হইতে পারে না। নিদ্রাবস্থায় শরীরের সকল যন্ত্র বিশ্রাম 
ভোগ করে, এজন্য জাগ্রতাবস্থায় উহাদের কাধ্য কর! আব- 
শ্যক। 

শরীরের যে অংশের কার্ধ্য অধিক করাযায়, সেই অংশ ৰ! 
অবয়ব অন্যান্য অবয়ব অপেক্ষা অধিক পুষ্ট, ও বলি হয়। যথ! 
কাষারের! দক্ষিণ হস্তে ছাতুড়ি ধরিয়! লৌছে সর্বদা আঘাভ 
করে বলিয়া তাহাদের দক্ষিণ বাছুর মাংস পেশী সর্বাপেক্ষা! 
বলিষ্ঠ এবং উরু ও পায়েরডিম কৃশ হয়।দীড়ীদেরও বাহুদ্বর সবল, 
পান্ধী বা বান-বাহকদের স্বন্ধ,ও পায়ের ডিম এছই অঙ্গ বলিষ্ঠ হয়, 
কেনন। পাকীস্ন্ধের উপর রাখির। ভাহাদের ভ্রুতগতিতে চলিতে 
হর। সুটিয়ার! মস্তকে ভার ৰছে বলিয়। তাহাদের গ্রীবার মাংস- 
পেশী বলি হয়। ডাকুয়া বা, পত্রবাহকদের দ্রুতপদে চলিতে হয় 
বলির তাহাদের পদদ্বয় বলিষ্ঠ, কিন্তু বাহদ্বয় দুর্বল হয়। এজন্য 
ব্যাক়্াম স্বরূপ, ডাকুয়ারা কামারের কাজ, এবং কামারের। ডাকু- 
য়ার কাজ করিতে পারিলে, ছুই অবয়ব সমতুল্যব্রপেবলিষ্ঠ হইতে 
পারে। ইহার স্থবিধা না হইলে কামারেরা প্রত্যহ ছুই ঘণ্ট। 
্রুতপদে গমন করিবে, সেইরূপ ডাকুয়াদের কোন হৃত্তের কাধ্য 
প্রত্যহ কিছু কিছু করিতে হষ্টবে। 

মপ্তিষ্কের কার্ধ?ও নানাবিধ । যথ। ৰিচারশক্তি এক, বিবেক 
শক্তি আর এক স্বৃতিশক্তি প্রথমোক্ত ছুই হইতে বিভিন্ন১এবং অঙ্ক 
বিদ্যা বা ক্ষেত্র পরিমাণশক্তি সর্বাপেক্ষা পৃথক এজন্য যাহাদের 
যানসিকু কাধ্যে নিযুক্ত থাকাই ব্যবসা, তাহারা নিয়মিতরূপে 
স্বাতির কার্ধ্য,বিবেকের পরিচালন1,ও অঙ্কবিদ্যার উন্নতিতে,মননকে 
ক্রমে নিয়োগ করিলে মন্তিষ্ের তত্তকষ্ট বোধ হয় ন। ছাদের 
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একসঙ্গে সাহিত্য, সক. ক্ষেত্রতত্ত, ভূগোলবৃত্তান্তঃইতিভাস,ও ব্যাক" 
রণ পড়ান গেলে যেমন একসঙ্গে সকলের কিছু কিছু উন্নতি লাভ 
হয়,এবং মস্তি সমভানে সবল হয়, তেমন টোলের ছাত্রদের ন্যায় 
কেবল এক বিষয়ে শেষ পর্যান্ত গ্রতি নিয়ত নিধুক্ত থাকিলে হয়ন1। 
বার্ষিক পরীক্ষার পূর্ধবে কোন কোন ছাত্রের এক এক বির পুরা- 
তন পড়া প্রথম হইতে শেষ পর্যান্ত পড়িয়া আর এক বহি আর্ত 
করে। আবার কেহ নানাবিষয়ের পুন্তক প্রত্যহ এক সঙ্গেই কিছু 
কিছু ১২ ঘণ্টা করিয়! পড়ে । শেষোক্ত ছাত্রদের পড়া ভাল হয়, 
এবং তাহাদের মস্তিষ্ক ক্লাস্তনা হইয়া মমভাবে উন্নতিলাভ করে। 
সাংসারিকেরা, ধন্োপদেশককে নিন্দা, এবং ধন্মোপদেশ- 
কেরা যে সাংসারিকদের হেয় করে» মস্তিষ্কের আংশিক উন্নতিই 
তাহার প্রকৃত কারণ। 

যেমন শরীরের সমুদয় মাংস পেশীর কার্য্য প্রতাহ করিতে 
গারিলে সকল শরীর সমভাবে বলিষ্ঠ হয়, এবং মস্তিষ্কের সকল 
বৃত্তির চালনা করিতে পারিলে মানসিক সকল বৃত্তি সমভাবে 
উন্নতি লাভ করিতে পারে, তেমন মানসিক, ও শান্ীরিক ছুই 
কার্ধ্য প্রত্যহ ঘথোচিত পরিমাণে করিতে পারিলে মনুষ্য সর্বাঙন 
সুন্দর হইয়া] দীর্ঘজীবী হয়। এজন্য দেশীযর়দের মধ্যে যাহার] 
এক স্থানে বসিয়া মানমিক ক্বাধ্যে নিযুক্ত থাকে, তাহাদের 
প্রত্যহ ব্যায়াম করাও আবশ্যক, এবং শ্রমজীবীরাও প্রত্যহ কিছু, 
কিছু মানসিক কার্য নিযুক্ত থাক! প্রয়োন্রন। 

ইহা সত্য বটে বে এক বাক্তি জীবনের সকল কাজ করিতে 
পারে না। এজন্য কেহ ধর্ময[এক, কেহ চিকিৎসক, কেহ পাচক, 
কেহ কৃষক, ইত্যাদি হওয়! ঈশ্বরেরই নিন্ম ও আদেশ। ইহা 


ব্যায়াম। ১৪৫ 


বাস্তবিক যুক্তিসিদ্ধ বোধ হইতেছে । আবার এক এক বিষয়ে 
এক একজন জীবন সমর্পণ না করিলে ০ বিষয়ে সে কোন 
মতে ভালক্সপ পারদর্শী হইতে পারে না। বিয়ডোর্‌, পার্কার্‌, 
নিউটন, ডাক্তার হার্ভি, ডাক্তার হেন্মেন্‌ প্রভৃতি, ইহার উজ্জ্বল 
ৃষ্টান্ত। এই সকল মহাপুরুষের সাহায্যেই আধুনিক সভ্যমানব- 
জাতির! উন্নতি সোপানে এতদূর আরোহণ করিয়াছে । কিন্ত এই 
নকল মহাত্মার। প্রায়ই অদ্ধ বয়সে মরিয়! গিয়াছেন। পূর্ণ বয়ঃ- 
ক্রমকাল বীচিয়া থাকিলে তাহারা যে মানবজাতির'আরে! অনেক 
উন্নতি সাধন করিতে পারিতেন তাহার কি সন্দেহ আছে? 
খড়ীতে নিয়ম মতে দম না দিলে যেমন ত্বাহাতে সময়ের গতি 
জানা যায় না, বৃক্ষের মূলে জল সিঞ্চিত্ত ন। হইলে তাহা হইতে 
বেমন স্থবাসিত ফুল বা স্ুম্বাহু ফল পাওয়া যায় না, তেমন এৰ 
এক বিষয়ে এক এক জনের জীবন মমর্পণ করা উচিত হইলেও, 
সেই, জীৰনকে দীর্ঘকাল স্থায়ী করার জন্য উচিত-আহার ও 
বিহারাদি দ্বার! শরীর-বৃক্ষকে সবল রাখা তাহাদের কর্তবা। এ. 
জনা মাারা মানসিক উন্নতিতে সর্ববদ নিযুক্ত, তাহাদের শরীর 
শন্ত-ও"নবলকর ব্যায়ামাদিও নিয়মিতরূপে করা বিধি । অপর 
[দগে দেখ! যায় যে দক্ষিণ আফ্রিকার জুলুগ্জাতি এবং অন্যান্য 
নবল শ্রমজীবী অনূভ্য জাতিদের শরীর অত্যন্ত স্বপুষ্ট ও সবল। 
হাতাদের স্ত্রী-পুরুষের প্রায়-উলঙ্গ-প্রতিমূর্তি দেখিলে আমাদের 
চাসি পায়, অথচ স্থপুষ্ট দেঁধিয়! চমত্কার বোধ ভয়। এপে- 
শের কোন কৃতবিদ্য-লোককে তাহাদের সঙ্গে সেইরূপ উলঙ্গ- 
ভাবে দাড় করিয়া দিলে, ইহার জীর্ণ শরীর দেখিয়া করুণার 
উদয় হইবে, এবং বোধ হুইৰে যেন সে রুগ্ন বা দীর্ঘকাল 
১৩ 
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অনাভারে আছে. এবং এ ভাবে আর অধিক দ্দিন কোন মতে 
বাচিতে পারে না। বে ব্যবস। অবলম্বন করিলে শরীরের এরূপ 
হানি হয়, তাহার উপশমের চেষ্ট। প্রত্যেকের করা অত্যন্ত 
উচিত। আত্মহত্যা, অর্থাৎ বিষপানে বা অনা কোন উপায়ের 
ছার! আপনার দেহধ্বংশকে মহাপাপ বলিয়া ধাম্মিত্ের বলিয়া 
থাকেন, কিন্তু মানসিক শ্রমে সদা নিবুক্ত থাকাতে অদ্ধিবয়স ন! 
ভইতেই কুগ্র অবস্থায় যে শরীর ধ্বংশ হয়, তাহা কি আত্মহতা! 
নভে? 

পূর্ব থল। হইয়াছে ৫৬ মাহল্‌ সমান ব্রাস্ত! চলিয়া যাতে 
ষে পরিশ্রম হয় প্রতোক মধ্যম বয়স্ক যুখকের প্রত্যহ তদ্দতুল1 পগ্রি- 
শ্রম কর! উাচত। কিন্তু উপঘুক্ত আহার ভাবে কেবল শ্ররূপ 
পারশ্রমে শরীর সবল হয় না। আবার উপবুক্ত আহার সক্জেও 
যদি একজন পরিশ্রম না করে, বা নিয়মের অতারক্ত পরিশ্রম 
করে, তাহাতেও শরীর কখনও স্ুপুষ্ট হয় না। বাঙ্গালা অধিক 
সংখ্যক কারাগারে খনিদের তৌল করা হয়। কারারুদ্ধ হওয়ার 
সময় তৌল করাতে তাহারা ষে পরিমাণে ভারী থাকে, ছয়মাস 
কি এক বৎসর পরে আবার তৌল করিয়া দেখিলে প্রার 
সকলেরই ওজন কমিতে দেখা বার। ইহাতে স্পট বোধ হইবে 
বে বন্দিরা হঝত বথোচিত পুষ্টিকর আহার পাউতেছে না, কিন্ত) 
তাহাদের অতিরিক্ত পরিশ্রম করান হইতেছে । এ বিষয় লইয়!] 
এক্ষণ বিশেষ অন্ুসঞ্ধান হুইতেছে। | 





শিশুদের ব্যায়াম । 
শিশুর! সম্পূর্ণরূপে প্রকৃতির শামনে থাকাতে জনকজননী- 
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দের এ সম্বন্ধে প্রায় কিছুই করিতে ভয় না। কিন্তু অনেকে, 
নিজ সন্তানের ভাল করিতে গিয়। অন্ঞতভাবশতঃ অনিষ্টই করে, 
যথা ছেলের গায়ে হিম লাগার গ্াাশঙ্কায় কেহ কেহ এত কাপড়ে 
াঁভাদের জডিত করে, যে তব সকল ছেলের! হাত-পা একেবারে 
লান্ডিত্ে পারে না! বলিয়!, তাভাদের হাত পাতুর্বল ও সরু হয় ও 
কাভাতে বথোচিত শক্তি পার ন!। এই সকল ছেলেরা উচিত 
সময় বদিতে বা চলিতে পারে না। অধিক উষ্ণ কাপড়ে শিশুদের 
জড়াইয় রাখার আরো! এক মহৎ দোষ আছে, যথা ।-_-এী সকল 
কাপড় ছাড়াইয়া তাহাদের কোন সময়ে স্সানা্গির জনা উদল! 
করাইলে শিশুর সদ্দি ৰ জর প্রায়ই হয়। এদেশ, গ্রীষ্ম প্রধান, 
সেই জন্য পশমী বস্ত্রের প্রায় আবশাক য় ন1। শীতকালেও 
পল্লিগ্রামের শিশুদের প্রায় স্থৃতার কাপড় পরিধান করায়, তবু 
কানেল ও অনানা পশমী কাপড়ে জড়িত-ছেলেদের অপেক্ষা, 
তরী নকল, স্থতার কাপড-পরান বা উলঙ্গ ছেলেদের কাসরোগ 
হইতে অতিকম দেখা বায় । 

শ্বাস প্রশ্বাসের পথ দিয়া হিম প্রবেশ করিলেই লোকদের 
সঞ্চি কাস হয় বলিয়া, একেবারে শ্বাস প্রশ্বাসের রাস্তা কি রোধ 
করা যায়? তাহা যদি করা না গেল, ছেলেদের শরীরে বিস্তর 
কাপড় দিয় ঢাকতে লাভ কি? 

শিশুর! পদস্বয় যতই সঞ্চালন করিতে পায়, ততই তাহার! 
সবল হয়, এবং তিন বৎসর বয়ঃক্রম হইতে পাইলে পায়ের উপর 
স্থির হ্ইস়্া দীড়াইতে, ও চলিতে পারে। এ ময়ের পূর্বে 
তাহাদের হাতে ধরিয়। অন্প অল্প চালাইতে চেষ্টা করিলে, পায়ের 
অস্থি তখন বল ন থাকাতে উহা বেঁকিয়া যাইতে পারে। যে 
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শিশুদের সর্ধদা কাপড়ে জড়াইয়া রাখ! হয় তাহারা 91৫ বৎসর 
বয়সেও ভালমতে চলিতে পারে না । এই সকল ধেন প্রত্যেক 
মাতা স্মরণ রাখেন। 

শিশুদের প্রতাহ রীতিমত স্নান না করাইয়া কুঠরীর মধ্যে 
দরজা বন্ধ করিয়া! একথানা ভিজা তোয়ালিয়! বা গাম্চ। দিয় 
সমুদয় শরীর মুখ চোক, কান, বগল, গল! এবং হস্তপদ্ধের অঙ্গুলি 
পর্যান্ত ৫ মিনিটের মধ্যে কোমল হস্তে পুচিয়া দিবে । পরে পূর্ব্ব 
দিনের ধোয়া ও শু কাপড় পরাইয়! দিবে, এবং প্রতাহ দুই 
বেলা ছেলেকে কোলে করিয়! লইয়া! ঘরের ছাতের উপর বা 
উঠানে অন্ততঃ এক ঘণ্ট1 করিয়া বেড়াইবে, এবং বৃষ্টিতে কিন্বা 
কোয়াসায় বা রাত্রের ঠিমে বেডাইবে না । বাহিরে বেড়াইবার 
অভ্যাস ক্রমে ক্রমে হইলে শেষে শিশিরে বেড়াইতে কোন 
হানি হয় না। হস্তপদাদির ব্যায়াম বা চালনার জনা শিশুকে 
উলঙ্গভাবে কিন্বা পাতল! কাপড়ের কোর্তা পরাইয় বিছানায় 
ছাড়িয়া দিলে, শিশু নিজেই নানামতে হাত পা লাড়িতে আরম্ভ 

করে, এবং তাহাতে যথেষ্ট ব্যায়াম বা পরিশ্রম হয়। 
বালকের ব্যায়াম। 

এ সময় লেখাপড়া শিখাইবার জন্য মান্ডা-পিত বিশেষ 
উদ্যোগী থাকেন,এজনা ছেলেদের প্রকৃত্তির শীঘন হইতে সম্পূর্ণ- 
রূপে ছাড়াইয়৷ লটয়া নিজের শাসনে রাখিতে তাহার] যথেষ্ট যত্ব 
করেন, অর্থাৎ ছেলেকে তখন হয়ত গুরুমহাশয়ের হস্তে সমর্পণ 
করেন,কিস্বা নিজের সনম্মথে রাখিয়া কেবল লিখাপড়া ছাড়া আর 
কিছুই করিতে দেন না। একটুকু সাবকাশ পাইলেই এ সকল 
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ছেলের! যদি কোন ক্রীড়া করে, কিন্ব! ছুট1 ছুটী করে, গুক 
মহাশয়, বা তাহার অভিভাবক তাহ! জানিতে পারিলে তখনই 
তাহাদের শাসন করিয়। দেয়, কিম্বা কোন শাস্তি দেয়। এই সকল 
বানার ভয়ে যে সকল ছেলে ম্বাভাবিক ক্রীড়াদি একেবারে 
ত্যাগ করিয়া! কেবল পড়াতে মনোনিবেশ করে, তাহার! মাত! 
পিতা প্রভৃতির বেশ প্রশংসার পাত্র কয় বটে, কিন্তু তথন 
হইস্তেই এ সঞল ছেলের স্বাস্থ্াভঙ্গের আরম্ভ হয়। 

এজন্য ৬1৭ বৎসরের ছেলেদের পড়ান উচিত মনে করিলে, 
তাহাদের এক ঘণ্টা পড়াইবার পর একঘণ্টা খেলিতে দিবে, 
আবার এক ঘণ্টা পড়াইবে। এইরূপে ক্রীড়া! ও পড়া ছুইটা সঙ্গে 
সঙ্গে চালান আবশ্যক । যে সকল ক্রীড়াতে দ্রতপদে গমনাগমন 
বা ছুটাছুটা করিতে হয়, তাহাই স্বান্থ্াকর। গুল, বা পাঠ- 
শালাযর়ও ছেলেদের ক্রীড়া করিবার স্থৰিধা, ও নিরূপিত সমর 
খৃকা। আবশ্যক | 

ছেলেদের প্রত্যহ শান করাইয়া দিবে) পুক্ষরিণীর জলে 
স্থান করাইতে পারলে, পুকুরের লে সাতার দিতেও শিখাইবে। 
ষে ছেলে প্রত্যহ এক্ডবার করিয়া পুকুরের একপার-হইতে-অপর 
পার সাতার দিয়া যাইতে ও আসিতে পারে, তাহার যথেষ্ট 
ব্যায়াম হয়। কিন্তু সে সময় কোন আকম্মিক ঘটন৷ ব৷ বিপর্দে, 
সাহাষ্যার্থ সাতারে সুদক্ষ এক জন বয়ঃপ্রাপ্ত লোক নিকটে 
থাকিবে । শ্রীম্মকালে কিছু অধিক সময় জলে থাকাতে হানি নাই, 
কিন্তু শীতকালে দশ-পোনের মিনিটের অধিক 'জলে থাকিবে 
না। ঠরে গামছা বা তোয়ালিয়। দিয় শরীর পুচিয়া শু্কবন্ত্ 
পরিধান করিবে। 
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যেই সলক ছেলে রুগ্ন, ব হুর্ব্বল, তাহার! পরিশ্রম অধিক 
করিবে না। কিন্তু প্লীহা বা অগ্রমাশ-বুদ্ধি রোগে অল্প অন্গ 
ব্যায়ামে বিশেষ উপকার হইতে দেখা যায়। কয়েক বৎসর হইল 
এই রোগাক্রান্ত কলিকাতার কোন এক সন্রাস্ত ব্যক্তি দীধঘকাল 
ভাক্তার ও কবিরাজের ওষধ ব্যবহার করে, কিন্তু কোন উপকার 
না দেখিয়া ওষধ বন্ধ করিয়া দিয়া এক জন সন্যানার পরামশে 
অন্ন অল্প করির! প্রত্যহ ডন্‌ করিতে আরম্ত করিল। তিন 
মাসের মধ্যে তাহার রোগ চলিয়৷ গিয় সে এক গ্ষন প্রকৃত 
প্রধান ডন্গির বা পালওয়ান হইল। অল্প অন্ন ব্যারামে প্রীছা 
আরোগ্য হইতে আরো অনেক দেখা গিয়াছে । অতএব এদেশে 
যে রোগ অতি প্রবল এবং প্রায় লোকের হয় তাহা ডপশমার্ধ 
ব্যয় খিন1 লব্ধ ব্যায়াম শ্রেষ্ঠ উপায়। 

দেশীয় ছেলেদের যে সকল ক্রীড়াতে দড়িতে, ও ছুঁডছুঁটী 
করিতে হয়ঃ তাহাই প্রকৃতরূপে স্বাস্থ্যকর। বালয়া বানয়! 
ছেলেদের যে সকল খেলা করিবার নিয়ম আছে, সহ সকল 
ক্রীড়া স্বাস্থ্যের বা মনের কোন উন্নতি করে না, অথচ বুথ! 
সময় নষ্ট হয়, এজন্য ভাহা করিতে দিবে না। 

বিদ্যালয়ে ছেলেদের ক্রমাগত ৪1৬ ঘণ্টা ক্লাসে রাখিয়া 
পড়ান অস্বাভাবিক, ও অস্বাস্থাঞর। ছুই কি আড়াই ঘণ্টা পড়া- 
ইয়া এক ঘণ্ট। ক্রীড়াকরিতে দিয়া, আবার ছুই কি আড়াই ঘণ্টা 
পড়াইতে হানি নাই। প্রত্যেক শিক্ষালয়ে ছেলেদের থেল! করি. 
বার অন্য ছায়াযুক্ত প্রশস্ত একটা স্থান প্রস্তত রাখা আবশ্যক। 
কেননা মধ্যাই-বেলার রোদ্রে ছুটাছুটী করিলে, রোগ জন্মিতে 
পারে। কিন্তু সেই সময় পরম্পরের বিবাদ নিবারণার্থ এক জন 
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শিক্ষক তাহাদের মধ্যে উপস্থিত থাক আবশ্যক। থেলিবার 
সময় কোন কোন ছাত্র খেলা না করিয়া পুস্তকালয়ে বসিয়া 
অন্য কোন বি পড়ে, কিন্বা বসিয়া বসিয়া কোন প্রঞ্চার 
ক্রীড়া করে। এই সক্লে শরীরের কোন উপকার হর না। 
অতএব ভ্রীড়ার সময় এরূপে কাটাইতে ছেলেদের খারণ কর 
উচিত । 


বালিকা! ও স্ত্রীলোকের ব্যায়াম | 


দশ বৎসর পধাপ্ত ব্যারাম বা ক্রীড়া সম্বন্ধে বালক বালিকার 
প্রতেদ করিতে হয় না। তৎপরে বালিকাদের ক্রীড়ার স্থান 
পথক করিয়। দিবে। বালিকা-ৰিদযালয়ে, তাহাদের ক্রীড়ার স্থান 
ও সময় নিরূপিত থাকিবে,ও সে স্থানে ও সময়ে তাহারা ছুটাছটা 
প্রভৃতি শ্রমকর ক্রীড়া করিবে। কিন্তু দেশীর প্রচলিত নিয়মে 
শাভী*পরিধান করিয়া! বালিকার সেইরূপ ক্রীড়া করিতে সক্ষম 
হয়ন।। পশ্চিম-বাঙ্গালার হিন্দু-স্ত্রীলোকের।৷ এক-ফেরা শাড়ী 
পরে বলিয়! ত্রত্গতি চলিতে বা দৌড়িতেও পাখে। কিন্ত 
তাহ। পরির্পা দৌড়িতে গেলে একদিগের জানু অনাবৃত্ত হও- 
রাতে যুবতী ও ভন্ত স্ত্রীলোকের উপযুক্ত পরিচ্ছদ বোধ হয় না। 
উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের আর্ধ্য জাতীয় স্ত্রীলোকের! যে নিয়মে 
শাড়ী পরে,কিন্বা কলিকাতার উচ্চ শ্রেণীয় সুশিক্ষিত স্ত্রীলোকের! 
এখন যেরূপে কাপড় পরিধান করিতে জ্আরম্ত করিয়াছে, 
তাহাতে তাহার। অনায়াসে ব্যায়ামাদি করিতে পারে। 

স্ত্রীলোকদের ব্যায়ামের বিষর শুনিয়া অনেকে চষতকৃত 
হইতে পারেন, এবং উপহাসও করিতে পারেন! খলিতে পারেন, 
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ধ& নকল বিবিয়ানা পরিবর্তন এদেশের উপযুক্ত নছে। অনেকে 
বলিয়া থাকেন, ঘর-কর্ণার কাজে স্থাস্থা রক্ষার উপযুক্ত যথেষ্ট 
পরিশ্রম হইয়া থাকে । আরে! বলিতে পারেন পুরুষের মত 
স্ীলোকদের দৌড়াদৌড়ি করিতে দেওয়া তাহাদের সলজ্জ 
স্নী-ম্বভাবের মৃছ্-মন্দ গতির বিরুদ্ধ কার্ধায। এই সকল প্রতোক 
আপত্তির উত্তর আছে, কিন্তু এ দকল অনিষ্টকর পুরাতন প্রথার 
পক্ষ-পাতী স্বার্থপর-পুরুষের দ্বারা স্ত্রীলোকের স্বাস্থ রক্ষা সম্বন্ধীয় 
কোন পরিবর্তন শীত অনুমোদিত হইবে যে এমন আশ কর! 
বায় না। (১)যদি বল! যায়, শ্রমন্গীবী স্ত্রীপোকেরা কেমন 
সবল? উত্তর দিবে, ভদ্রলোকের স্ত্রীগোক প্ররূপ হুইলে বিশ্রু 
দেখাইবে, এবং ভাহাদের কোমলাকৃতি ও কোমল প্রকৃতি- 
বিরুদ্ধ হইবে। ফলতঃ হযে রমণী এমন ছুর্বল ষে বাত্যাঘাতে 
মৃচ্ছিত হয়,তাহারা তাহাদের মতে আদর্শ রমণী। (২)যদি 
বলা যায় যে, এইব্প স্ত্রীগর্ভজাত সন্তান প্রায় ছুব্বল ও ক্ুগ্ন 
হয়। প্রতিবাদে বলিবে স্ত্রীর শরীর যাহাই হউক না কেন, 
পুরুষ সবল হইলেই ছেলে সবল হয়। তবে ভদ্র লোকের 
ছেলেদের এত রোগ! দেখা যায় কেন? উত্তরে ব্লিবে, 
পুব্বাপেক্ষা দেশের জলবায়ু অন্থস্থ হওয়াই তাহার প্রকৃত কারণ। 
(৩) যদি বল,ব্যায়ামাদূর অভাবে স্ত্রীলোকের শরীর কৃশ ও দ্রব্বল 
হয়, এবং প্রায় অদ্ধ বয়সের পূর্বে অনেকে মরিয়াও যায়। 
তাহাতে কুতর্ক কারবে, তবে ভদ্র স্্রীলোকদের মধ্যে এক 
এক জনকে বেশ স্ুল হইতে দেখা যায়, এবং কেছ কেহ দীর্ঘ- 
জীবৰী হুইল! থাকিতেওত দেখা যায় কেন? আর এক জন হয়ত 
তর্ক করিবে যে সন্তানাদির জন্যই যদি স্ত্রী হইল, যখন আর 
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সস্তানাদ্দি ওয়ার আশা থাকে না, স্ত্রী তখন মরিয়া গেলে 
হানিইবা কি? আবারত দ্বিতীয় স্ত্রী বিবাহ করা যায়। কেহ 
বলিবে, স্বামির পূর্বে স্ত্রীর মৃতাইত বাঞ্ছনীয়, কেনন। বৈধবা 
বস্তা বড় কষ্টকর। আবার বলিবে সত্রীলোকদের আর এক আখা। 
“অবলা” আছে, কাজেই তাহাদের সবল 'কর! শান্ত্র-বিকদ্ধ কাষা। 
(৪) যদি বলা যায় যে ব্যায়ামাদির দ্বারা শরীর স্থৃস্ত রাখিবার 
জনা পরিচ্ছদ অল্প পরিবর্তন করিতে হানি কি? এই প্রশ্নের 
নানা কুতর্ক ও প্রতিবাদ উপন্ডিত হইবে । এক জন বলিবে এ- 
সকল করা-নাকরা, আীলোকদের রুচির উপর নির্ভর করে, 
তাহাতে আমাদের হস্তার্পণ কর! অনুচিত । প্রশ্ন ।--তবে কোন 
কোন স্ত্রীলোক তাহা পরিবর্তন করিলে এত নিন্দা কর! হয়? 
উত্তর ।--তাভাদের অনার্ধা দেখার বলিয়া । উত্তর-পশ্চিম অঞ্চ- 
লের আর্ধা নারীরা যে ঘাঘর] পরে তাভ1 কি আমাদের স্ত্রীলো- 
কদের মত পরিচ্ছদ? উত্তর ।--না, তাহারা যে মেরয়াবাদি, 
তাহাদের পরিচ্ছদ আমাদের স্ত্রীলোকদের ভাল দেখাইবে কেন? 
(৫) শাস্ট্যের অন্থরোধে স্ত্রীলোকের শাড়ী পরিবার নিয়ম অল্প 
পরিবর্তন করাতে হানি কি? উত্তর-অন্যের অনুকরণ করা কি 
ভাল? বিশেষতঃ দেশের বৃদ্ধা গৃহ্নিণীরা তাহাতে কি মনে 
করিবে? 

একূপ শত শত কুতর্ক ও আপত্তির বিরুদ্ধেও দেশীয় প্রকৃত 
সমাজ-সংস্কারকের! শ্ত্রালোকদের স্বাস্থ্য রক্ষার প্রধান প্রধান 
উপায় সকল প্রচলিত করিতে সর্বদা যত্বধান হইবেন। 

বালিকাদের ব্যায়ামের স্থান বাসগুহে ও শিক্ষালয়ে নিন্ূপিত 
থাকা উচিত। গৃহের অন্তঃপুর-সংলগ্র প্রাঙ্গনে, বা উদ্দানে 
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মেয়েরা ছুটাছুটী বা দ্রুতপদে গমন,প্রতৃতি ক্রীড়া করিতে গৃভস্গামী 
শ্চ্ছন্দে উৎসাহ দিবেন । কিন্ত বালকদ্দিগকে,তাঙাদের সঙ্গে থেল! 
করিতে দিবে না । মেয়েরা সম্তরণ করিতেও শিখিবে। ইষ্টক গৃভ 
থাকিলে তাহার চ্টাতের উপরও মেয়েরা নানাপ্রকার ক্রীড়া 
করিতে পারে । মহারাষ্ট্র স্ত্রীলোকের! অশ্বারোহণ করিয়। যথাতথা 
আত্মীয়গণসহ চলিয়া বেড়ায় । আগ্র!, মথুরা, বৃন্দাবন, কাণপুর 
প্রভৃতি স্থানে ব্রাহ্মণ-বুবন্তীরা একপ্রকার কা্ঠ-পাদুকা পায়ে 
দিয় রাস্তা ঘাটে ও বাজারে নির্ভয়ে চলিয়! যায়, এবং কোন 
পীড়া! হঈলে ওঁষধের জন্য সর্কারী ভাস্পাতালেও গিয়। থাকে। 
উ্ভাদের মত স্বশ্রী ও বলিষ্ঠ রমণী, এদেশে এক জন স্ত্রীলোকও 
প্রায় দেখা যায় না। সাহস ও পরাক্রমে এদেশের পুরুষেরাও 
তাহাদের তুলা নভে । ইহারা প্রকৃত আর্ধা-রমণী, ও আর্ধাশুর- 
প্রসবিনী, এবং ছৃব্বল বঙ্গ মহিলাদের আদর্শশরূপ । 

ঈশ্বর যে নৃতা, গীত, কাদ্যাদি স্ত্রীলোকদের ভূষণ ও ব্যবসা 
করিয়া দ্রিয়াছেন, উহার যথেষ্ট প্রমাণ পাওয়া যায় ।-_সমুদয় 
ইউরোপের সভা জাতিদের মধ্যে,ও পুধিবীর প্রায় সমুদয় অসভা 
জাতি, এবং বাঙ্গালী ভিন্ন, হিন্দুস্তানে প্রায় সমূদয় জাতিদের 
মধো, ভদ্র মিলারাই সচরাচর, নৃতা, গীতাদি করিয়া থাকে | 

্ত্রীকঠধ্বনি যে সর্বাপেক্ষা মধুর ও স্শ্রাবা, ইহ! কে অন্মী- 
কার করিবে? স্ৃচি কম, চিত্র, ও বাদ্যাদিতে ও স্ত্রীলোক যেমন 
সহজে উন্নতিলাভ করিতে পারে,তেমন কি পুরুষে পারে? পুরুষে 
নৃতা আরম্ত করিলে কাহার নাহাসি পায়? সমুদয় উউরোপে 
নৃা, গীত, ও বাদ, অধিক সংখ্যক ভদ্র মভিলারাই শ্রেষ্ঠ ৪ 
নিপুণ । এদেশের আসাম অঞ্চলে, বিশেষতঃ মণিপুরে, অন্তঃপুর- 
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বানিনীরাই নৃত্যগীত ব্যবসায় নিপুণ। পশ্চিমের স্থানে স্থানেও 
সেইরূপ । কিন্তু যে যে স্থান মুসলমানদের হস্তগত হয়, তথাকার 
বারাঙ্গণার্দের উপরই এ বাবসা আর্পত হয়, এবং ভদ্রমহিলার। 
অপ্তঃপুণে লুকায়িত হইয়। ঘায়। তখন ইহাতেই এদেশীয় রমণা- 
দের স্বাপ্তাঙ্গের সুত্রপাত ভয় । কিন্তু কোন কোন সাধু, ধন্মভীরু, 
ও পবিত্র মহাত্মার1 কুলটার নৃত্যগিতাদি দর্শন ও শ্রবণ কর ধন্ম 
বিরুদ্ধ মনে করিয়া বালকদের রমণীর পরিচ্ছদ পরিধান করাইয়া 
স্বালোঞ্দের অনুকরণ কণ্ধতে উৎসাহ দিয়া থাকেন। কিন্তু 
তহাভ খা কতদূর যুক্তাসদ্ধ তাহা বলা যায় না। কারণ, 
প্রথমতঃ ক্রেক দরিদ্র বালকদের এমত এক বাবসায়ে নিযুক্ত 
করা হয় বাহাতে তাহারা চারজাখন জীবিকানিব্বাহ কারবার 
সক্ষম শয়নাঃ কেনন! বালের যথন বুবত্বাবস্তা আগত হয়, তখন 
ভাহার +% স্বরের গাওনা আর মধুর শুনায় না, এবং নৃত্যও 
ভাল দেখায়না। দ্বিঠায়তঃ এর সকল বালকেরই স্বভাব ক্রমে 
অপবিত্র হয়ঃ এবং শেষে লম্পটতা ন্রাশক্তি প্রভৃতি দোষে 
উ্ভা ভ্ঘন্য অবস্থায় পতন হর। এজনা যাঞ্রার গান, হত্যা 
দিতে প্রশ্রয় না দেখাইয়া, বরং সুলালত নৃত্য গীতাদিতে 
গ্রুলক্ষা পিত্র রমণীদের ভূষিত করিয়া তাচাদের স্থান্থ্যরক্ষার 
ঈশ্বরদত্ত বুন্তি তাহাদেরই পুনরার্পিত করার চেষ্টা করা, প্রত্যেক 
গৃথস্বামির উচিত। ফলত: এসম্বন্ধে যাহার ষে বাবসা তাহাকে 
তাহা অর্পণ করিলে, তাহাদের স্থানস্ত্যরক্ষার জন্য ব্যায়ামাদি 
উপার্নান্তর চেষ্টাকর! প্রায় অনাবশাক হয়। তাহাদের (১)০সলাই 
ও বুনাটাদিতে হস্তের কাজ হয়, (২) সঙ্গীতাদিত্বারা শ্বাস-প্রশ্বাস 
কাধ্য বৃদ্ধি পাওয়াতে অধিক পরিমাণে আক্পজেন্‌ বায়ু তাঁহাদের 
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শোণিত-লোতে গ্রবেশ করতঃ শরীর সবল করে। (৩) নৃত্যন্বার! 
পদন্ধয় ও সমুদয় শরীর পরিচালিত হওয়াতে, যথেষ্ট পরিশ্রম হয়, 
ও পৃথক ব্যায়ামের দরকার হয় না। কিন্তু বঙ্গমহিলাদের 
এখন বে হীনাবস্থা, বোধ হয় অতি অল্প পুরুষেই অন্তঃপুরে 
নৃভ্য, গীতাদির শিক্ষা দিতে প্রস্তত আছেন। বিশেষতঃ ভদ্র 
সত্রীলোকদের প্রতি নিয়ত নৃত্যগীতাদি করিতে স্থবিধাও বড় 
হয় না। সেইজন্া মেয়েদের শরীর পরিচালনা বা ব্যায়ামের 
শন্যানা উপায় অবলম্বন করিতে হয়। 

শ্রমজীবী স্ত্রীলোকদের যথেষ্ট পরিশ্রম হইয়1 থাকে। যাঙ্কাদের 
গে চাকর কি চাকরাণী আছে, তাহাদের স্ত্রীলোকদের শরীরের 
পেশী পরিচালিত হয় না! তাচারা অতি অল্প কাজই করিয়া 
থাকে । উনারা গ্রহের প্রাঙ্গণে, ৰা ছাতের উপর অন্ততঃ তোরে ও 
সন্ধার সময় এক ঘণ্টা কারয়াঃদ্রুতপদে গমনাগমন করিবে। কিস্বা 
গৃহে ঢেকী থাকিলে ধান-ভানাঃ চাউল-কাড়ান ইত্যাদি, গতের 
যুবতীর! করিলে তাহাদের বেশ ব্যায়াম হয়। তেমন জল 
তোল, ঘরে ঝাট দেওয়া, ও লিপ, বিছ'ন1 কর, বাসন-ধোয়া, 
ও ছেলে-কোলে-লওয়াতে তাহাদের বেশ শ্রমকর কাজ করা হয় 
ৰলিয়া তাহ উচিত; নচেৎ ইহার স্থূল হইয়। পড়ে, কিন্বা! কোন- 
না-কোন রোগ তাহাদের শরীরে লাগাই থাকে। 

শারীরিক শ্রম, বা ব্যায়ামের অভাবে শরীরে যেসকল অনিষ্ট 
হুয়,তাহা সকলে অবগত থাক। উচিত।- ছেলেদের সর্বদ! গৃহে 
আবদ্ধ করিয়া রাখিলে তাহাদের শরীর পাওুবর্ণ,হূর্বল,ও কোল 
হয় । কোন উদ্তিজ্জের অঙ্কুর, ব। ফেকুড়ী ছায়াতে রাখিলে উহ! 
যেমন কোমল হয়, এবং উহার সবুজরঙ্গ যেমন শাদা হয়, তেমন 
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আমাদেরও ঘটে । তখন রোগের আক্রমণকে প্রতিরোধ করিতে 
শরীর সমর্থবান হয় না। বাহিরের শীতল, বা দ্িগ্ধ বাষু 
ইহাদের শরীর স্পর্শ করামাত্র সর্দি, কাস বাজ্বর হয়। দেশে 
হাম, বসন্ত, ওলাউঠ৷ প্রভৃতি সংক্রামক, বা! স্পর্শাক্রামক রোগের 
প্রাহ্র্ভাব হইলে ইহার! সর্বাগ্রে ত্র রোগে আক্রাস্ত হইয়! 
থাকে । শরতকালে জবর, শীতকালে কাস, শ্রীষ্মকালে পেটের 
অন্থুখ, ইত্যাদি ভিন্ন ভিন খতুর তিন্ন ভিন্ন পীড়! ইহাদেরই প্রথষ 
হইবে। অস্বাস্থাকর বলিম্না ইহারা, বা ইহাদের পিতামাতার! ও 
অভিভাবকের! দেশের নিন্দা করে, এবং ধনাঢা হইলে বৎসর 
বৎসর দেশ ও বাঘু পরিবর্তন করিতে ব্স্তহয়॥। তিস্ত ইহাতে 
বিশেষ কিছু ফল নাই, কেনন! যেখানেই যাউক ন1 কেন তাহা- 
দের অস্বাস্থ্যকর রীতি, ও চলন তাষ্চাদের সঙ্গে সঙ্গেই থাকিবে । 
ফলতঃ ৰদ্ধ-খায়ুভে থাকার অভ্যাস ত্যাগ করিয়া, মুক্ত বাযুতে 
শারীরিক ব্যায়াম ইত্যাদি করা ভিন্ন প্রকৃত হস্থতা তাহার! 
অন্য কোন উপায়ে কোথাও অন্বেষণ করিয়া! পাইবে না। 
অলস, ও নিক্কিয় অবস্থায় ছেলেদের দিবারাত্র গৃছে রাখিলে 
বাড? ঘটে, বরঃপ্রাস্র স্্রীপুরষেরও তাহা! ঘটে । সামান্য-_স্ুস্কা- 
ৰস্থায় কেছই ঘ্নীতিমত বাহিরের মুক্ত বাযুতে ব্যায়াম বা শান্রী- 
রিক পরি করিতে ইচ্ছা করেনা । কেহ বলিবে তাহার সময় 
নাউ,অথচ রোজ ভোরে ১।২ঘণ্টা হাওয়ায় বসিয়া গুড়ুক খাওয়ার 
সময় হয়, জার একজন বলিবে বৃষ্টি, কিন্বা উত্তাপের জন্য বাডিরে 
বেড়ান বায় ন1। তৃতীয় ব্যক্তি বলিবে তাহার বাহিরে বেড়াইবার 
উপযুক্ত”পরিচ্ছদ নাই। বড়লোক রাস্তার হাটিয়া বেড়াইতে 
গেলে অন্য শোকে নিন্দা করে, এবং সন্দেহ শীল, ও মন্লোকে 
২৪ 
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কৃভাবে তাহাদের স্বভাবের প্রতি দৃষ্টি, ও সন্দেহ করে। হুর্ধোর 
উত্তাপে কাহারে! কোমলতা ৰা সৌনর্ধ্য ধ্বংশ হয়, কিনা 
মুখমগ্ুল বিবর্ণ হয়, ইত্যাদি নানা আপত্তি স্ত্রীলোকদের পক্ষে 
ও উপস্থিত হইয়া থাকে । কিন্ত স্বাস্থ্য নষ্ট হইর! গেলেই শেষে 
এ সকল লোকের চোক ফুটে । তখন হয়ত তাহার] যাহা বল 
তাহাই করিতে প্রস্তত হইবে। অনেকে সর্বস্বাস্ত করিয়াও তখন 
শরীররক্ষা করিতে পারেন! । পূর্ধেই বল গিরাছে যে, যে নিয়মে 
মন্থুষ্য কর্তৃক জীবনের নান। কাধ্য বণ্টন তইয়াছে, তাহ। স্বাস্থ 
সম্বন্ধে ঠিক নহে । যথা কতকগুলি লোক কেবল মাননিক 
কাধে, আর সকল লোক শারীরিক কার্যে যাবস্ডীবন যে 
নিযুক্ত থাকে, তাহাতে পূর্বোক্ত লোকদের জ্ঞান, বুদ্ধি, প্রভৃতি 
অনীষাবৃত্তি স্থৃতীক্ষ হইলেও শরীর ছ্র্ববল হয়, এবং শেষোক্ত 
ৰ্যক্তিদের শরীর সবল ও স্পুষ্ট হইলেও মনীধাবৃত্তি সকলের অতি 
হীনাবস্থা হয়। এই ছুই শ্রেণীয় ব্যক্তির মধ্যে কেহই রোগ হইতে 
মুক্ত থাকিতে পারে না। অতিরিক্ত মানসিক পরিশ্রমে যেমন 
মানমিক রোগ ও পরে শারীরিক রোগ জন্মিতে পারে, তেষন 
অতিরিক্ত শারীরিক পরিশ্রমেও শারীরিক ও পরে মানসিক রোগ 
হইতে পারে। শারীরিক কি মানসিক পরিশ্রম যুবত্বাবস্থায় যথেষ্ট 
পরিমাণে করাতে বিপেষ হানি হয় না, কিন্তু বৃদ্ধাবস্তায় সেইরূপ 
পরিশ্রম না করিলে পূর্বের মত জীবিক1 উপার্জন হয় না বলিয়া 
করিতে বাধা হয়, তাহাতেই তাঞ্কাদের শীপ্ব কোন গুরুতর রোগ 
জন্মে। শ্রমজীবিরাও বৃদ্ধ বরসে,যুবত্বাবস্থার ন্যায় পরিশ্রম করিতে 
বাধ্য হয় বলিয়! তাহাদের শরীরের স্বাস্থ্য ভঙ্গ করিয়া ফেলে। 
কিন্ত যদি তাহার! পরম্পরে নিজ নিজ শ্রমকর ব্যবসার কাজ কমা" 
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ইয়া অপরের ব্যবসায়েও কিয়ৎ পরিমাণে নিযুক্ত হইতে পারিত, 
তাহ! হইলে সেইরূপ শীঘ্ত স্বাস্থ্যতঙ্গ কখনে৷ হইতে পারিত ন1। 

শরীর দুর্বল ব! রুগ্ন হইলেও আজীবন এক এক মানসিক 
বৃত্তির উন্নতিসাধন করিয়া, সেই বিষয়ে এক এক জন মহত্ব 
লাভ করিতে পারে, কিন্তু শরীরের সেইরূপ হীনাবস্ায় সমুদায় 
মানসিক বৃত্তির সমান বা তুল্য উন্নতি হইতে পারে ন1। ইহার 
কারণ এই ষে মন্তিষ্কের সঙ্গে মনীষাবৃত্তি সকলের অতি ঘনিষ্ট 
সম্বন্ধ । কিন্তু শরীরের বিশুদ্ধ শোণিত হইতেই মন্তিফ প্রতিনিয়ত 
পুষ্টিলাভ করে, অতএব যে পরিমাণে শরীর টর্বল হুইবে, সেই 
পরিমাণে মন্তি্ ক্ষীণ হইবে, এবং তদবস্থায় তত্রস্থ মানসিক 
বৃত্তি সকলের কার্ষ্যের প্ররুতরূপে উন্নতিও ষথোচিত মতে 
হইতে পারে না। যেমন ভাকুয়ার পদদ্বয় ও লোহারের দক্ষিণ-ভস্ত 
স্থপুষ্ট ও সবল হইলেও শরীর দুর্বল থাকিতে পারে, তেমন 
মনের একবৃত্তি বথেষ্ট উন্নতিলাভ হইলেও অপর বৃত্তি সকল 
হীনাবস্থায় থাকিতে পারে । ফলতঃ শরীরের দুর্বল অবস্থায় 
কোন এক বৃত্তির উন্নতি হইলেও অপর বৃত্তি সকল অপেক্ষারুত 
ছুর্বল না হুইয়া যায় ন1। কেনন। মস্তিষ্কের যেই অংশে সেই 
উন্নতশীল বৃত্তি অবস্থান করে, তাহার পুষ্টির জন্য মত্তিফের 
অন্যান্য অংশের খুষ্টিকর পদার্থ প্রায় আকর্শি্ভ হয় । কিন্ত শরীর 
সবল হইলে এবং তাহাতে স্বচ্ছন্দ পরিমাণে পরিফার শোণিভ 
থাকিলে মস্তিষ্কের সমুদয় বৃতি সমভাবে পুষ্টিলাভ করিতে 
পারে।, শরীরের পুষ্টতা, ও স্থুলতা! যে ছুই বিভিন্ন অবস্থা তাহা 
যেন কাহারে বিশ্থাতি না হয়। শেষোক্ত অবস্তায় মস্তি 
সর্ধাংশে সমভাবে সবল হয় না। সময়ে সময়ে পৃথিবীর স্থানে 
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স্থানে বত প্রতাপান্থিত ও সদ্গুগালঙ্কৃত মহাপুরুষ জন্ম ধারণ 
করিয়াছেন,তাছাদের ষে মানসিক প্রায় কোন বৃত্তিরই হীনাবৰস্থ! 
ছিল নল তাহা তাহাদের ভীবন-চরিত পাঠ করিলে জানা যায়। 

যাহার কেৰল এক এক বিষয়ে বথেষ্ট উন্নতি বা মহত্বলাভ 
করিয়াছে, তাহার! তাজাদের প্রকিপক্ষের প্রতি প্রায়ই অনুদার 
কোপযুক্ত, উগ্রশীল, আত্মন্লাঘী, সম্প্রদায়িক, ও দোষগ্রাহী; 
কিন্ত নিজ মতাগ্ুযায়ীদ্ের প্রতি সহিষু, অনুকূল, কৃপালু, ক্ষমা 
শীল, ও উদ্দার হয়। 

কৃষকের! ৰাল্যাৰস্থার অতিরিক্ত পরিশ্রম করিলে যুবত্বাবস্থায় 
বাহিক দৃষ্টিতে তাহাদের কতক সবল ও স্ুপুষ্ট দেখায় বটে, কিন্তু 
তাহাদের আস্তরিক দৌর্বল্য থাকিয়! যায়। যে সকল বালক 
পরিমিত পরিশ্রমে শরীরকে ক্রয়ে সবল করে। ইহার! যুবত্বা- 
ৰস্থায় পৃর্ব্বোক্ত কবকদের অপেক্ষা অধিক সবল হয় এৰং নিয়ম 
মতে ব্যায়াম ব1 পরিশ্রমাদ্দি করিতে পারিলে অপেক্ষাকৃত দীর্ঘ- 
জীবীও হয়। 

মন্রষোর বিশেষতঃ শ্রীলোকের শোভা সৌন্ধ্য ষে অকালে 
হাস ৰা মলিন হুইয়! থাকে, তাহার কারণও নিয়ত গৃছ্থের ৰদ্ধ- 
বাযুতে নিম্পন্দ হইয়। থাকা। ইছাদের শরীরের মাংসপেশী 
যেমন সগোল, ও পুষ্ট না হইয়া ক্রমে হ্াসত। প্রাপ্ত হয়, তেমন 
চন্থের ও মেই অবস্থ। ঘটে, তাহাতে উহ1 চিকন, পুষ্ট, ও সগোল 
না হইয়া, বিবর্ণ, ক্ষীণ, অসম, ও লোলিত হইয়া পড়ে, এবং 
তাহাতে আচ্ছাদিত অস্তি সকল উন্নত হয়ত বিশ্রী দেখার। 
বথা। পৃষ্ঠের পৃষ্ঠাস্থি, বঙ্ষের পঞ্জরাস্থি, গ্রীবার কণঠাস্থি, এবং 
আসে্যের গণ্ডাস্থি, ও কদাস্থি সকল শরীরের চণ্্কে & সকল 
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স্থানে ঠেপিয়া তোলাতে ইহাদের মুখ স্ীর ও শরীরের লাবণোর 
বথেষ্ট লাঘব বা ছানি হয়। ইহারা যুবত্বের লালিতা বা সোনন্য 
ক্রমে ৯১* বৎসরকাল একভাবে পাখিতে পারে [ক না সন্দেহ। 
কেহ কেহঘ্বৃতপক্ষ মিষ্টসায়গ্রী [নয়ত খাইয়া ব্যায়াম বিনা 
5ব্রিতে শরীরকে স্থূল করে, ও তাহাতে মুখমণ্ডলও স্ুগোল 
দেখায়; কিন্তু শরারের স্থলপতা যে রোগবিশেষ, তৎসন্বন্ধে পূর্বেই 
বল৷ হইয়াছে, এসনা অস্ততঃ সৌন্দর্যোর অন্থুরোধে যুবতীদের 
যথোচিত পরিমাণে বায়াম ও বাহিরের পরিষ্কার বায়ু সেবন, 
গুহকন্ধ, ও নৃতাগীতার্দি করা আবশ্যক। 

গৃহৰদ্ধ ছুর্বল রমণীর গর্ভ, ও প্রসব এই ছুই প্রাকৃতিক 
ব্যাপারে যথেষ্ট কষ্ট ভোগ করে, ইহার কারণ এই যে প্রথমতঃ 
তাথারা বরং ছুর্বণ হওয়াতে উদরে সন্তানের উদবৃদ্ধ ভার বহন 
কর] তাহাদের কষ্টদায়ক হয়, ও তজ্জনিত নান! রোগ ভোগ 
করে। দ্বিীয়তঃ উহাদের গর্ভাধার, বা জবাযু, যথোচিত পরিমাণে 
সবল না তওয়াতে উচ্ভাদের সম্তান-বহিফরণ-শক্তিরও কিছু 
অভাব দেখা যায়। তৃতীরতঃ এ সকল স্ত্রীলোক গর্ভাবস্থায় বল- 
কারক যাহা কিছু খায়, তাহাতে তাহাদের নিজের শরীর 
প্রকৃতরূপে সবল ন! হইয়া, কেবল, গর্ভস্থ! ভ্রণের শরীর সু পুষ্ট 
ও বদ্ধিত হয় । এরূপে একদিগে সন্তান প্রসবকারা-জরায়ু, ও 
উদ্ররস্থ নানা মাংসপেশীর দৌর্বল্য, অপরদিগে গভন্থ মবল 
সন্তান, এই দুই কারণ সঙ্গে ঘটিয়া প্রসব কাধ্য অতি কষে 
ও বিলগ্বে সম্পার্দিত হয়। কিন্তু বাহাদের ব্যায়ামাদিতে শরীর 
সবল, ও প্রকৃত অবস্থায় থাকে, তাহাদের প্রসব অতি সহজে 
হয়। মন্ুষ্যে মলমুত্রাদি ত্যাগ করার সম্নয় থেমন অপর কেহ 


১৬২ আয়ুব্বন | 
টেরও পায় না, প্রসব কার্য ও যে প্রান সেইরূপ, শ্রমজীবীদের 
মধ্যে তাহ বেশ দেখা বার়। মেছুনীরা, মাছ বেচিতে গ্রিয়া রাস্থায় 
বাকোন ঝোপের ধারে বসিয়। সম্তান প্রসব করে, এবং মাছ 
বিক্রীর পর সন্তান কোলে বা মাছের ডালার করিয়া, পরমানন্দে 
বাড়ীতে ফিরিয়া আইসে। অসভ্য বা, বর্বর জাতিদের মধ্যেও 
গর্ভধতী স্ত্রী রান্তায় যাইতে-__ষাইতে কোন আড়ালে বসিয়! 
মুহূর্তের মধ্য সন্তান প্রসব করে, ও পরে সন্তান নিঙ্গের পৃষ্ঠ বা 
বক্ষের সঙ্গে, লত! বা] বৃক্ষ-বন্ণদ্বার। বান্ধিয় অভিপ্রেত স্থানে 
অনায়াসে চলিয়া যায়। এ সকল ক্লেশহীন প্রকৃতির ক্রিয়া 
দেশীয় দুর্বল ভদ্রমহিলাদের পক্ষে অতি ছুলভ বা বিরল। 
ক্ষয়রোগ, যক্মা-কাম, এবং কখন ৰথন শ্বাসকান যে বদ্ধ. 
বাযুতে হয়, তৎকারণ-সম্বন্ধে অনেক স্থবিজ্ঞ বছদশী চিকিৎসক 
নিজ২ মত প্রকাশ করিয়াছেন; অধ্যাপক ফিণ্ট বলেন, গুহের বদ্ধ 
ৰাযুন্তে, এবং 'অপেক্ষারত আলোহীন স্থানে যাহারা নিয়ত গুইয়! 
বা বসিয়। ক্ালকাটায়,তাভারাঈ ক্ষয়রোগে আক্রান্ত হয়। আবার 
অনেক ক্ষয়রোগীর। চিকিৎসালয়ে থাকিয়া! ভাল ভাল ওঁষধ ব্যব- 
হার করিতে পারিয়াও শীঘ্র মরিয়! যার়,অপরদিকে যাহারা সেরূপ 
চিকিৎসা করাইতে পারে না, কিন্তু মুক্ত ও বিশুদ্ধ ৰাযুতে প্রতি 
নিয়ত জীবিকাছরণ করার জন্য যথোচিত শ্রম করিতে বাধা, 
তাহার! তেমন শীঘ্র মরে না। ক্ষয়রোগ পৈতৃক পীড়া হলেও ' 
অনেকেশেযোক্ত কারণে যাবজ্জীবন স্থুস্থাবস্থায় থাকিতে পরে। 
একারণে এখানকার অনেক বহুদরশশী চিক্কিৎসক ক্ষযরোগীদের 
প্রতি নিম্বত মুক্ত বায়ুতে যথোচিত পরিমাণে ব্যায়ামাদি করিতে 
ব্যবস্থা করেন। এমন কি এই সকল রোগী রাত্রে বৃক্ষমূলে শুইয়া! 
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থাকিবার জন্যও এখন ব্যবস্থা হইতেছে । এদেশে শ্রমজীবী 
কৃষকদের মধ্যে ক্ষয়গোগ অতি বিরল। এই প্রবন্ধের লিথক 
গত ২৭ খতদরের মধ্যে একর শ্রমজীরা, বা কুষঞ্কেও 
বক্ষাকাসে আক্রান্ত হইতে নে দেখেন নাই, এবং কাভারে! 
কাছে শুনেন নাই । শ্রমজীবীদের মধে। শ্বাসকাসও অতি বিরল। 
এট রোগাক্রাস্ত একজন যুবক-ডিপুটীমাক্তিষ্রেটকে. রাত্রে শয়ন 
কৃঠরীর এক দরজা খুলিয়! শুইতে ও প্রতাঙ্ন ভোর ফিবিতে বাধ্য 
করিয়া অতি সামানা উধধে গ্রন্থকার সম্প্রতি আরোগা করি- 
য'ছেন। 


ত্রীড়া। 

কোন বহুদর্শী শরীর তত্বাবৎ পপ্ডিত বলিয়াছেন যে গ্রতোক 
যুবক ও যুবতী প্রত্যহ ৮ ঘণ্ট। শিক্ষা সন্বন্ধীয় ব। বৈষয়িক কাধ্যে 
নিযুক্ত থাকিবে, ৮ ঘণ্টা ক্রীড়াদি করিবে, এবং € ঘণ্টা নিদ্রা 

যাইবে। স্নান ও আহারাদি ক্রীড়ার সময়ে তুক্রু। 
ক্রীডার অর্থ থেল।, অর্থাৎ আমোদ বা স্থাখদ অথচ নিন্দোষী 
কাধ্যে শরীর ও মনকে নিযুক্ত রাখ?। কিন্তু যে ক্রীড়াতে শরীর 
ধা মন আত ক্লান্ত হয়, তাহাকে প্রকৃত ভ্রীড়া বল। উচিত নহে। 
নেই না সতরঞ্চ-থেলা দীর্থকালকরিলো শরঃপীড়া হয় । সেইরূপ 
সমুদয় রাত্র বসিয়৷ বদ্দিয়৷ যাত্রার গান শ্রবণ, নৃত্য দশন, ৰ1 
বিষ়েটৈ কাটান ও ক্রীড়া নহে। ৫৬ ক্রোশ চলিয়া! বাওয়াতে 
শরীর যত দুর্বল না হয়,তদপৈক্ষা দুর্বল পৃর্ষ্বোক্ত ক্রীড়াতে হয় । 
পরিশ্রমের পর শ্রাস্তির জন্য ত্রীড়ার আব্শ/ফ,কিস্ত যে ক্রীড়াতে 
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শারীরিক, বা মানসিক ক্লান্তি আরে! বুদ্ধি হয় তাহাতে শরীরের 
শ্বাপ্ঠ্যরক্ষা কোনরূপে হইতে পারে না। 
বস্ততঃ প্রকৃত ক্রীড়াতে মানসিক ও শারীরিক ক্লান্তির করিবে, 
উহা বিশুদ্ধ বা! নির্দোষী হউবেবিবিধ প্রকার হইবেঃএবং পুণ্পো- 
দ্যান, বা উপবনে,গিরিশৃঙ্গে,নদীতীরে,বা সমুদ্র তটে তাভার স্থান 
হইবে । নৌকারোহনে, নদীতে গমনাগমনে, বা অর্ণবপোত্তা- 
রোহণ পৃর্ববক ক্রীড়ার্থ সমুদ্রে গমন, সর্বাপেক্ষা স্বাস্তাকর। ক্রীডা- 
চ্চলে অহিংস্্র বন্যপশু পক্ষীকে বধ করা অন্যায় বিশেষতঃ ধন্ম- 
ভীরু বাঙ্গালির পক্ষে অতি গর্হিত কাধ্য। তাড়াতাড়ি না করিয়! 
ধীরে-আ্তে আমোদ ও হাস্য পারহাসের সহিত অনেকে একত্রে 
বসিয়া আহার করা ভাগ । মুচকে-ভাসি, বা ঈবদ্ধাস্য স্ুশিক্ষা বা 
সভ্যতার লক্ষণ হইতে পারে, কিন্তু সামান্য চীৎকার, ব1 উচ্চরব 
করিয়া হাস্য, বা সঙ্গীতাদি করা বেশ স্বান্তাকর, কেনন। তাহাতে 
শ্বাস-প্রশ্বাসের উপকার করে । আহারের পূর্বে সেইরূপ হাসিতে 
পারিলে ক্ষুধার বৃদ্ধি হয়। সেইজন্য পুর্ব্ব রাজাদের আমোদজনক 
ক্রীড়া বা আহারের সময় একজন করিয়া ভাড় বা নৰলী, 
ব্রাজাকে হাসাইবার জন্য রাখা হইত! 
তাস, শতরঞ্চ, পাশ, প্রভৃতি মনুষাকৃত কৃত্রিম ক্রীড়াতে 
গ্রকৃতরূপে ক্লাস্তি দূর শা করিরা+ বরং তাহ! বাড়ায়। তাহাদ্বারা 
কেবল মনকে এক নূতন প্রকার শ্রমে নিযুক্ত কর] ভয়। কিন্তু 
দিবারাত্র একপ্রকার শ্রমকর কার্ষ্য নিযুক্ত না থাকিয়া, এরূপ 
নানাবিধ কার্যে নিযুক্ত থাকা যে অপেক্ষাকৃত অল্প শ্রাম্তকর, 
তাহ! অস্বীকার কর! যায় না। বছু লোকের শরীরের ঘন্মের 
ছগন্ধদুক্ত, ও তাত্রকুটের ধূত্রাচ্ছ্ন আবদ্ধ প্রাঙ্গনে ব। গৃহে যাত্রার 
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গান, বা থিয়েটর্‌ অভিনয়ের গৃহে নানাবিধ কৃত্রিম জীড়ায় দর্শন, 
ও শ্রবণেন্দ্রিয়কে আমোদ্দিত করাতে উপকারী না হইয়া, বরং 
শরীরের বিশেষ অনিষ্টকরই হুয়। 

প্রায় সকল প্রকার ক্রীড়ার সঙ্গে কিয় পরিমাণে শারীরিক 
পরিশ্রমের যোগ থাকে, কিন্ত প্রত্যেক মন্ষযোর নিজনিজ ব্যবসায় 
শরীরের যে অংশের মাংসপেশী নিয়ত ক্লান্ত হয়, আমোদজনক 
ক্রীড়াতেও সেইসকল পেশী যেন নিযুক্ত ন1 হয়,তৎস্থন্ধে বিশেষ 
সতর্ক হওয়া কর্তবা। যথা ভাকুয়ার1 বা যান-বাহকের! আপন 
আপন ব্যবসার অঙ্গুরোধে গ্রতাভ ১৪।১৫ ক্রোশ রাস্ত! প্রায় গ্রতান্ 
চলিতেই হয় । ইহাদের আবার ব্যায়াম বা ভ্রীড়ার অন্থুরোধে ৩।৪ 
ক্রোশ বেড়াইলে,কোন লাভ নাই । অর্থাৎ কর্খ্বকারকে স্ত্রধরের 
কাজ করিতে দিলে, কিম্বা কাটুরিয়াকে দাড় খেঁচার কায দিলে, 
কিন্বা ধান-বাহককে চারি ক্রোশ হাটাউলে তাহাকে ব্যারাম ৰা 
ক্রীড়া বলা যায় না । মানসিক শ্রম সন্বদ্ধেও সেইরূপ । এব্ষিরে 
পূর্বেও উল্লেখ কর! হ্রাছে। স্বান্থ্যরক্ষার জন্য এসকল বেশ 
মনে রাখা অতি আবশ্যক। 


নিদ্রা | 


মহাত্ব। সার ফিলিপ সিডনি নিদ্রাকে “দরিদ্রের ধন, এবং 
ৰন্দির যুক্তি” ৰলিয়। ব্যাথা! করেন । ফলতঃ শ্রমজীবী দরিদ্রঃ ও 
বন্দির] শ্রমাস্তে যেমন সুখে নিদ্রা যায়, এমন স্থথে ধনাট্য বিস- 
য়ীর কি গভীর নিদ্রার স্থখভোগ করিতে পারে ? ষেমন দিবসের 
পর রজনী,ব! শ্রমের পর বিশ্রাম,তেমন ন্বাগ্রভাবস্থার গর নিদ্রা! 
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ফলতঃ কেহই দ্িবারান্ত্র জাগ্রৎ থাকিতে পারেন1। পশুরাও সময় 
সময় একম্থানে দড়াইয়া, বা ভূমিতে লম্বমান হুইয়া, এবং পক্ষী- 
রাও ডালে বপিয়। বিশ্রামভোগ করে । শরীর সম্বন্ধে হৃৎপিণ্ডের 
যেমন একবার শঙ্কোচন, ও একবার প্রসারণ হয়, ধমনী যেন 
প্রত্যেক মুহূর্তেথাকিয়৷ থাকিয়া বহন করে,এৰং ফুস্ফ,সে প্রত্যেক 
নিশ্বামের পর যেমন প্রশ্বাসের আবশ্যক, তেমন চৈতন্যের পর 
নিদ্রার প্রয়ো্রন। তাহাতে মন্তিফ ও শারীরিক সমুদয় যন্ত্র, ও 
ংসপেশী নববলে বলিয়ান হুয়। এবং প্রত্যহ সাংসারি ককার্ষে/র 
উপযুক্ত হয়। 
শৈশৰাবস্থায় নিপ্রা, জাগরণ, ও ছুগ্ধপান, এই তিন কাধ্েই 
সচরাচর প্রকৃতির শাসনে নির্বাহ হয়। এজন্য তৎসন্বন্ধে আমা- 
দের বিশেষ কোন নিয়ম স্থাপন কর! অনাবশ্যক। নবপ্রন্ত 
শিশুগণ ছুগ্ধপানের অল্পসময় ছাড়া, সমুদয় দিনই পড়িয়া ঘুমায়। 
ভ্রমে ষতই বড় হয়, ততই নিদ্রার সময় কিছু কিছু করিয়া কমিয়া 
আইসে,তথন দুপ্ধপানের পুর্ব্বেও পরে শিশু কিছুকাল চোৰ খুলিয়। 
এদিগ ওদিগ দেখে, ছাত প1 নাড়িয়া ২ ব্যায়ামের আরম্ত করে, 
এবং নীচ শ্রেণীর অত্তদের মত অস্পষ্ট শবও করে। আবার মুহূর্ত 
মধ্যেঘু মাইন্লা পড়ে । আরো বড় হইলে ভ্রমাগত ২1৩ঘণ্ট। করিয়] 
জাগিতে পারে। শেষ প্রাতে জাগিলে দ্বিপ্রচরের সময় ২। ৩ 
ঘণ্ট। ঘুষাইরা, আবার রাত্র ৭1৮ট। পর্য্যন্ত জাগিয় থাকে । এৰং 
রাত্রে ঘ্ুমাইলে, স্স্থাবস্থায় থাকিলে প্রাতে জাগে। যে সকল শিশু 
রাত্রে ২।৩ বার জাগিয়া উঠে, তাহারা হয়ত রোগাটিয়া,, নয়ত 
যশার বা ছারপোকার কামড়ে, ব! গ্রীম্মকালের গরমে ৰা শীত- 
কালের শীতে জাগিয়া উঠে । যে শিশু সকল,মাতার সঙ্গে একত্রে 
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গুইয়। থাকে, উহার! তাহার উত্তপ্ত, বা ঘণ্মাক্ত শরীরের ছূর্গন্থ 
স্বাণে রাত্রে বার বার জাগিয়া উঠে। এই সকল ছেলেদের সুখে 
স্তনা দিয়! মাতা ঘুমাইয়। পড়েন, তাহাতে শিশুও সারা রাত্রি দুগ্ধ 
থাইয়। শেষ প্রায়ই পেটের 'অন্থথ করে। . এজন্য শিশুদের তিন্ন 
শধ্যায় ও ভিন্ন মশারির নীচে রাখ! উচিত,এবং খাতৃভেদে শীতল, 
ব1 উষ্ণ বস্ত্ের চক্ব-প্রামা পরাইয়া শোরাইতে হয়, ও ৪1৫ ঘণ্টা 
অন্তর ছুই একবার উঠাইয়| প্রশ্রাব করাইতে হয়। 

যে সকল বালক বালিকার। দিবসে ঘুমাইতে চাহেনা, তাহা- 
দের রাত্রে ৭৮টায় বা ৪ ৫ দণ্ডের মধ্যে থুমপাড়ান উচিভ। 

১২ বৎসর বয়স উত্তীর্ণ হইলে বালকবালিকার। লিখ! পড়ায় 
মন দেয়। তখন জিগীষা পরবস হইয়া অনেকে অধিক রাত্র 
জাগরণ করে, ইহাতে স্বাস্থ্যের বিশেষ অপকার হয়। ১৩।১৭ 
বৎসর বা ততোধিক বয়স্ক ছেলেদের রাত্রে জাগিয়! পড়ার আব- 
শ্যক হুইলে, শিক্ষালয় হইতে আলিয়া কিছু খাবার খাইয়। বা 
গলযোগ করিয়া ১২ ঘণ্টা ঘুমাইবে, পরে উঠিয়! পড়িবে । এবং 
৮৯ টার স্মন্ন অল্প আহার করিয়। রাত্র ১২ টা কি১ট1 অঘধি 
দ্রাগিয়া পড়িতে পারে, পরে আবার ৫৬ ঘণ্ট। ঘুমাইয়া, ভোরে 
উঠিবে,েননা প্রত্যেক যুবকের স্মরণ রাখ! উচিত ষে শরীর সুস্থ 
রাখিতে হইলে প্রত্যহ ৭৮ ঘণ্টা ঘুমাইতে হর । শেষ রাত্রে 
জাগিয়া পড়িতে পড়িতে ভোর হইলে সেই দিন আর পড়িতে ৰা 
অন্য কাজ করিতে কিছুমাত্র স্ফুর্ঠি লাগে না। যদি সন্ধ্যার সময় 
অল্প ঘৃষাইয়। রাত্রি ১ট। কি ২টাপর্যাস্ত জাগিয়া পড়া হয় তাহাতে 
হানি নাই। অর্ধ নিঞ্িতাবস্থায় বা ঘুমের ঘোরে সারারাত 
যে গড়ে, সেই পড়াতে কিছুই লাভ নাই, কেনন! তাহা! প্রায়ই 
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মনে থাকে না। বিশেষতঃ পড়া মন্তিষ্বের প্রধান কাজ । ক্রমাগত 
৪1৫ ক্রোশ পদব্রজে চলিয়া গেলে যেমন কিছুকাল বসিয়। বিশ্রাম 
করিবার আবশ্যক হয়, তেমন ক্রমাগত জাগরিত থাকিয়! 
সমুদয় দিন পড়। ইত্যাদি মস্তিষ্কের কাজে নিযুক্ত থাকিলে,সন্ধ্যার 
সময় অন্পক্ষণ নিদ্রা যাইয়া উভাকে বিশ্রাম দিতে হয়। যে ছাত্রের 
বয়ঃ ক্রম ১৬১৭ বৎসর কি ততোধিক, তাহার শরীর সুস্থ থাকিলে 
সে পড়ার অনুরোধে কিছুদিন প্রত্যহ ৬.৭ ঘণ্টা ঘুমাতে 
পারে। 

মধাম বয়সে অন্ততঃ ৮ ঘণ্ট। প্রভা নি যাওয়া আবশাক। 
যাহারা মধ্যাহ্ন সময় নিজ নিজ ব্যবসার কাজ হইতে বিরাম-পায়, 
তাহারা আহারের পর ১ ঘণ্টা কি ১॥ ঘণ্ট। নিদ্রা যাইয়৷ উঠিতে 
পারিলে, আবার সকালের মত বিকালেও শ্রম করিতে ৰেশ সক্ষম 
হয় । ৃ 
এদেশের কারাগার সকলের বন্দিদের ভোরে ৬টাহঈতে 
সন্ধা ৬ টা পধ্যন্ত পরিশ্রম করিতে হয়, কেবল ধ্যান বেলা 
ন্নানও আহারের জন) এক ঘণ্টার অবকাশ পায়। সম্প্রতিক 
বন্দিদের কর্তব্যতা বৃদ্ধি হওয়ার কারণ জানিবার জন্য আমাদের 
ট্রেটসেক্রেটরী বা রাজমন্ত্রি লিখিয়া পাঠাইয়াছেন। পুষ্টিকর 
আহারের অল্পত!, ও অতিরিক্ত পরিশ্রম যে বন্ধিষ্নের অসুস্থতার 
ছুই প্রধান কারণ তাহার কোন সন্দেহ নাই। ততিন্ন তৃতীয় 
কারণ এই যে ১ ঘণ্টা সময় দ্বিপ্রহরে যে দেওয়া হয়, তাহাতে 
প্রকৃত বিশ্রামের সময় ১* মিনিটও পাওয়া যায় না। কলতঃ 
আহার কর! মাত্র বন্দিদের আবার পরিশমে নিষুক্ত হইতে হয়, 
তাহাতেই তাহাদের স্থাস্থ্যভঙ্গ হুইর়। যায়। যদি আছায়ের 
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পর ইহাদের আর এক ঘণ্টা বিশ্রামের সময় দেওয়| যায়, পরে 
পরিশ্রম পুর্ব্বমত করিলে ও বিশেষ হানি হয় না। 
যাহারা প্রাতে ১৯ টা হুইতে বৈকালে ৪ টা পর্য্যন্ত মানসিক 
বা শারীরিক শ্রমযুক্ত কার্ধে নিযুক্ত থাকে, তাহার! বৈকালে 
গুহে প্রত্যাবর্তন করিয়! হস্তপদাদি প্রক্ষালন ও গামছা দিয়! 
শরীর মার্জন করিয়। কিছু জলযোগ করিধষে,পরে ২।১ঘণ্ট। শয্যাক্ 
বিশ্রাম করিবে । ততৎপরে শ্রমণীবী ন! হুইলে, বাহিরের পরিশুদ্ধ 
বাষুতে ১২ ঘণ্টা ব্যায়ামাদি করিবে। শ্রমভ্ভীবী হইলে এইরূপ 
ক্রীড়ার নিযুক্ত হইবে যেন পুর্বে পরিশ্রান্ত অবন্ববের আবার 
শ্রমন। হয়। চারি কি পাচ দণ্ড রাত্রির মধ্যে ভোজনাদধি করিয়! 
১২ ঘণ্ট। আমোদজনক ক্রীড়ায় নিযুক্ত থাকিবে, ততপরে শুই! 
ক্রমে ৭৮ ঘণ্ট। নিদ্রা যাইবে। 
শান্রীরিক পরিশ্রমের পর ধেমন নিদ্রা ও বিশ্রামের দরকার, 
মানসিক পরিশ্রমের পরও তাহা আবশ্যক। কারণ সব্বাগ্রে 
অপ্তিষ্ক ও কশেরু-মর্জার হ্থারা স্নায়ু উফ্ফায়িত হয়, পরে উদ্কাউভ 
স্নায়ু মাংলপেশীকে উষ্ধাইলেই আমরা শারীরিক পরিশ্রমে নিযুক্ত 
হই। মানসিক পরিশ্রমের কার্ধ্যে কেবল মাত্র মন্তিফই লিনুক্ত 
থাকে,এঞ্জন্য কি শারীরিককি মানসিক পরিশ্রমই হউক না কেন, 
ভাহাতে,মস্তিষ্ ননাধিক ক্লাস্ত না হইয়া যায় না। এজন্য উভয়বিধ 
 কার্ষ্যের পরে মস্তিষ্ের বিশ্রাম, ব। নিদ্রার আবশ্যক । মানসিক 
পরিশ্রমের পর মব্তিধ অপেক্ষাকৃত অধিক ক্রাস্ত হয় ৰলিয়!, 
দিত্রার অধিক প্রয়োজন। উন্মাদের প্রায় ঘুমায় না। তাহাদের 
নিদ্রা আরোগ্গোর পূর্ব-লক্ষণ। যাহার! যথেষ্ট মানসিক পরি- 
শ্রম করে,অথচ স্বভাবতঃ ভান নিত্রার অতাবে কট পায়, তাহারা 
১৫ 
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ব্ারামাদি শারীরিক পরিশ্রম করিবে। তাভাতেও নিদ্রা না হইলে, 
অভিফেনাদি নিদ্রাকর ওষধ অল্প খাইয়া নিদ্রা ধাওয়া উচিত, 
নচেৎ মস্তিষ্কের উন্মমন্ততা কি অন্য কোন গুরুতর পীড়া ন্সিতে 
পারে। সরা, সিদ্ধি, ধুতরা প্রভৃতি দেবনে শরীরের অনিষ্ট হওয়ার 
প্রধান কারণ এই যে, এ সকল দ্রব্য মস্তিষফকে বিশ্রান 
দেয়না। ষ্ঠ 

মানসিক পরিশ্রমের পর বাহাদের সহজে নিদ্রা হয় না, 
তাহাদের ব্যায়ামান্দি করিবার ক্ন্য পুক্বে বল! হইয়াছে! তাহার 
কারন এই যে, চিন্তা, স্বতি, প্রতি প্রত্যেক মানদিক কাধ্যে 
মস্তিষ্ছের পুরাতন পরমা ক্ষরপ্রাপ্ধ ভয়, এবং হথোচিত বিশুদ্ধ 
শোনিত থাকিলে তাহা হতে নৃতন-পরমাণর স্থট্টি হয়। ব্যাক'ম 
বং শারীরিক পরিশ্রমে, ফথেষ্ট পবিমাণে বিশুদ্ধ শোণিত সমুদ্য 
শরীরে, পরিচালিত তওয়াতে, মস্তিষ্কের বখোচিত পরিমাণে পুষ্টি 


খ্ 


[চর ভয়, তাভাতে মপ্হিক্ক সহজে বিশ্রাম কন্সিতে পারে । আমবা, 
তেমন ক্ষুধা পাইলে ছটফট করি, নবজ্রাত শিশু যেমন দুপা, 
তাবে সমুদয় রাত্র ক্রন্দন করিয়া থাকে, মানপিক পরিশ্রমে ক্রান্ত 
মাস্তক্কও উন্ভার পুষ্টিকর পদার্থের অভাবে বিশ্রাম করিতে পাত্র 
না, কাজে কাছে উদ্ধাতে “তত মানসিক বৃত্তি সকলও শান্তিভোণ 
করিতে পারেনা। 

তোরে নিদ্রা হইতে জাগ্রৎ হওয়ার পর শধ্যায় আর গড়া- 
গড়ী নাদ্দিয়া একেবারে উঠিয়া পাড়বে, এবং মুখ প্রক্ষালন 
প্রস্ততি প্রাতঃকৃত্য সমাপন করিবে, এবং শ্রমজীবী না! হইলে 
€'৬ মাইল মুক্তধাযুতে ড্রুতপদ্দে বেড়াইবে, কিন্বা অন্য কোন 
ব্যায়াম করিবে। যাহারা ভোরে জাগিয়া আবার নিদ্রা খবায়, 
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হাহারা সেই দিন প্রায় কোন কাজেই ভালন্ধপ মনমংলগ্র করিতে 
পারেনা । 

আবার ইভা স্মরণ রাখা আবশাক বাহার] দিবা-রাত্র শা 
পড়িয়া থাকে, তাহাদের মাংসপেশী নিধির অবস্থায় থাকাতুভ 
তাবু] মে দ্রত্বল তম কেনন। তদবস্তায় তাহাদের শর বে 
স্বচ্ছন্দ পাঁরমাণে পরিশুদ্ধ শোণিত পরিচালিত হইতে পারে না: 

বাহার। দিনরান্র পড়িয়া কেবল নিড্রা যায়, তাহারাও শ্বাস্তা- 
বক্ষা কারতে পারে না। নিদ্রিত অবস্তায় শরীরের শে]ণতি 
শ্লোত মু বা মন্দগামা হয়, এবং জল-আ্রোত ধিমা হইলে যেমন 
নিব্স্ত সৃত্তিকা উভাকে শোষণ করিতে শ্বচ্ছন্দ সময় পাইয়া কন্দমে 
পারণত হয়, তেমন ধীর-গীমী-রক্তশ্ত্রোত হইতে উহার জল'য়াংশ 
শোষণ করিয়া, মান্তষ্ক ও মাংনপেশী প্রভৃতি ভারাক্রান্ত তত্ব । 
সেই জন্য নিাদ্রিত ব্যক্তি জাগরিত হইলে তাহাদের মুখ ও নমৃ- 
দয়'শরীর অল্প স্ফীত দেখায়, এবং তাহারা নিজেও শরীর ভার 
বোধ করে, পরে এদিক-ওদিক অন্ন শরীর সঞ্চালন করিলে তাহা 
আর থাকে না। 

মাদক সামগ্রী বাবার করিয়া নিদ্রাবেশ অবস্তায় থাকাও 
অস্থাস্তাকর। তাহাতে শরীর আরো দ্বব্বল ও পুব্বোক্ত কারণে 
ভারাক্রান্ত হয়। * 

যাহার! নিদ্রিত অবস্থায় স্বপ্ন দেখে, তাহার! এ নিদ্রায় প্রক্নত 
স্স্তত] লাভ করে না। অজীর্ণ প্রভৃতি উদরের পীন্ডা, বা কোন 
বিষয়ে অতিরিক্ত চিন্তা প্রভাতিতে, বাত্রে স্বপ্ন দর্শন হয়। 

নিদ্রাতে কেহ কেই ছ্ুন্দন করে, কেহ হাস্য করে, কেহ 
দত কড়মড়ী করিয়া আন্ফালন পুব্বক ক্রোধ প্রকাশ করে, কিনা 
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হৃদয়ের অতি গোপনীয় বিষয় সকল কেহ কেহুব্যক্ত করে। 
কেহ বা নিদ্রিত অবস্থায় উঠিয়া বেড়ায়। এই সকল ব্যক্তির 
মস্তিষ্ক প্রকৃত বিশ্রামলাভ করে না, কেন ন! নিজ্তিতাবস্তায় ও 
উহার ক্রিষ1 স্থগিত নহে। পাকাশয়, অন্তর ও জঠরাদির পাড়! 
ভইলে সেই সকল যন্ত্রের স্নাযু কর্তৃক মন্তি্ নিয়ত উক্ষায়িত হয়ঃ 
সেই গন্য এসকল পীড়াগ্রস্ত লোকের! গভীর নিদ্রাভোগ করিতে 
পারে না, এবং জাগ্রতাবস্তার ন্যায় নিত্রিতাবস্থায়ও মস্ডিক্ষেগ 
কোন*না-কোন কার্য হইতে থাকে! 

এই সকল ব্যক্তি নিদ্রা যাইবার পূর্বে, শরীর না ভিজাউয়! 
২৩ গাড়, জল কেবল মাথার ঢাললে, ও কেশ সকলনা 
পুডিরা, অর্থাৎ ভিজ! অবস্থায় রাখিয়া শয়ন করিবে । চুল ভিঞ্র! 
রাখির! শোয়াতে সর্দি, বা কাস ভওয়ার আশঙ্ক! যে কেন কে 
করে তাহ! অমূলক | ফলতঃ সর্বদ1 মস্তক শীতল, ও পদ উষ্ণ 
রাখাই স্থাস্থ্যরক্ষার প্রকৃত উপায়। অতএৰ রোৌত্রে চলিতে 
হইলে টুপি, পাগড়ী, ছাতা প্রভৃতি শির আচ্ছাদনের আৰশ)ক 
ভয়। নচেৎ গৃহমধ্যে পরাতে; বৈকালে, ও সভ1-সমাজে, মস্তক 
অনাবৃত রাখ বিধি। যাহার! উষ্ভীষাদি পরিয়। সর্বদা মাথা 
গরম ও ঘন্ধাক্ত রাখে,তাহাদের কেশগুলি শীঘ্র শ্বেত হয়। ষস্তক 
শীতল রাখিতে পাণ্রলে নিদ্রারও কোন ব্যাঘাত জন্মে না। 
ষাঞ্ডাদের রাত্রে ভাল নিদ্রা হয় ন1, তাহারা দিবসে অন্ততঃ ২৩ 
ঘণ্টা করিরা নিদ্রা যাবে । 

আফিং, সিদ্ধি, মদ, ইত্যাদি মাক পদার্থ নিয়ত বাবচার 
করিলে শেষ তাহার! অনিদ্রায় কষ্ট পায়। আফিং মদ, বা গাঁজা. 
থোরেরা প্রায় সারারাত জাগিয়! প্রাতে অর নিদ্রা যায়। যাহাদের 
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একেবারে নিদ্রা হয় না, তাহারা প্রায় উন্মাদ তয়। কোন কোন 
মাতাল প্রত্যহ ক্লোরোফরম্‌ ভ্রাণ করিয়া নিদ্রা যাইতে দেখ! 
যার। কেন ন| অতিরিক্ত বাবহারে মাদক দ্রব্যের সৃপ্তিকর 
ক্রিয়া চলিয়া গিয়া তদ্পরিবর্তে উত্তে্ক ক্রিয়ার প্রাবলা হয়। 

মদোন্সত্ত রোগীরা জাগ্রৎ অবস্থায় ভয়ানক স্বপ্ন সকল দেখে। 
উাদেএ চিকিৎস! করিতে হুইলে সর্বাগ্রে আফিং অধিক নানার 
খাওয়াইয়া, বা ক্লোরোফরম্‌ ওষধের প্রাণে, নিদ্রা করাইতে হয়, 
নতুবা শীঘ্র রোগীর মুত্া ভয়। 

পুব্বোক্ত সমুদয় স্মরণ রাখিলে এইটা স্থির ভষ্টবে যে আতি- 
রিক্ত নিদ্রা যেমন ছুববলকর, তেমন মল্প নিদ্রাও অনিষ্টকর। 


আলন্য। 


" আলসা একপ্রকার মানিক পীন্ড। সকল লোকেরই 
কাধোর উপর ইচ্ছার প্রতৃত্ব আছে, অর্থাৎ প্রথম ইচ্ছা হঈলে 
তৎপরে কাধ্য হয়, কিন্তু যাহারা অলস তাহাদের ইচ্ছা শান্তর 
হীনতা,জড়তা, বা অভাব দেখা যার, এজন্য তাহার! কোন কাধ্য 
করা দূরে থাকুক, কোন আমোদজনক ক্রীড়াতেও মনোনিখ্শে 
করিতে পারে নাঁ। 

অতএব আলস্যে প্রথমতঃ মানসিক জড়ত!1 উপস্থিত হর 
তাহার। দীর্ঘকাল কোন বিষয় চিন্তা করিতে পারে ন1, বা স্মরণ 
রাথভেও পারে না। ইহার! পশুর বা শিশুর ন্যায় পরিপাম দশক বা 
দূরদর্শক নহে, এবং তাহার ন্যায়, পণ প্রবৃত্তির সম্পূর্ণ বশী ভভ 
থাকে। অর্থাৎ আহার, বিহারাপ্দর নিতান্ত আবশ্যক অন্তরে 
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বোধ ন1 হইলে তানার কোন উদ্যোগ করে না। ফলত: হারা 
ভূহ ভবিষাত্তের বিষয় চিন্তা করিতে অক্ষম। কেবল পশুর ন্যায় 
বর্তমান লইয়া! ব্যাকুল থাকে। 

ইছার্দের শারীরিক দৌব্বল্যও প্রচুর, কেননা নিক্ষির অব- 
স্তায় থাকিলে শোধিত শোণিত যথোচিত পরিমাণে শরীরে পরি- 
চালিত ন। হওয়াতে, সমুদয় মাংসপেশী শিথিল হুইয়৷ পড়ে, অর্থাৎ 
উনারা প্রকৃতরূগে পুষ্ট'ও সবল না হওয়াতে ,মাংমপেশীর পরমাণু 
হ্বাৰত। প্রাঞ্ধ হওতঃ তৎপরিবর্তে উহার স্তানে স্থানে বমার পর- 
মাণু সঞ্চিত হয়। এজন্য অলস ব্যক্তিরা মানসিক ও শারীরিক 
ক্রিয়ার অপারগত। প্রকাশ করে। অর্থাৎ কোন মানলিক ব! 
শারীরিক কাধ্ো ইহাদের ইচ্ছার প্রভূত্ব দেখা বায় না। কেখল 
মাত্র প্রকৃতির দ্বারা ইহাদের পণ্ড প্রবৃত্তি সকল পরিচালিত হয়। 

এইরুপ ইচ্ছাবুত্তির পক্ষাথাত রোগের চিকিৎসা, ৰলপুন্বক 
একবার শারীরিক, ও একখার মানিক পরিশ্রমে, এবং ক্রীড়াদি 
পথ্যায় ক্রমে নিযুক্ত করান আবশ্যক। এইরূপ কিছুকাল করাইতে 
পারিলে, পরে ইচ্ছাবৃত্তির প্ররুত গ্রভূত্ব পুনব্বার সংস্থাপিত কর] 
যায়। 


ব্যায়াম, ত্রীড়া, নিদ্রা, ও নিক্কিরতা 
বিষয়ক পার | 
ব্যায়াম ও ক্রীড়া । 
১। ভম্তপদ ও সমুদয় শরীরের 'পরিচালনার মাম ব্যারাম। 
ইহাতে শপীর ক্রমে সবল ও মুস্থৃত] লাভ করে, কেন না তাহাভে 
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সন্বাঙ্গে পরিষ্কার রক্তের পরিচালন1 অধিক হয়, এবং শ্বাসপ্রশ্বাস 
বদ্ধ পাওয়াতে শরীরের শোপিতও অধিক পরিমাণে সংশোধিত 
হর 

২। ব্যারাম, অনাবৃত স্তানেঃ ও বিশুদ্ধ বাযুতে করিবে। 
সমান রাস্তায় €৬ মাইল চলিষা যাইতে যে পরিশ্রম হয়, প্রত্যেক 
বুক প্রত্যহ সেই পরিমাণে পরিশ্রম করিবে । যুবতীদের 518 
মাইল, বা যুবকদের তৃতীয়াংশ কম,পরিশ্রম করিতে হয়। গ্রীন্ম- 
কালে পূর্বব নিয়ম অপেক্ষা কিছু কম পরিশ্রম করাতে হানি নাই। 
রুগ্ন অবস্থায় ব্যায়াম, বা পরিশ্রম অনিষ্টকর, কিন্ত আরোগ্যের 
পর অল্প করির। ক্রমে ক্রমে পৃব্বমত ব্যায়াম করিতে হয় । 

৩। অন্তঃপুরবাসী স্ত্রালোকদের রন্ধন কার্ষ্যে যে পরিশ্রম 
ভয়,তাহা। প্রকুতরূপে যথোচিত পরিমাণে স্বাস্থ্যকর নহে। কেন 
না তাভার] বদ্ধ-বাযুতে বা ধূমের ভিতর পরিশ্রম করে, এবং 
শবচ্ছন্দ পরিমাণে এ অনিষ্টকর অঙ্গারের-ধূম তাহাদের শ্বাসের 
সঙ্গে ফুস্ফ,সে প্রবেশ করে। 

৪1 কেবল শারীরিক, বা কেবল মানসিক শ্রমে শরীরের 
স্বাস্থ্যরক্ষা! হয় না। ছুইয়ের সামঞ্জস্য আবশ্যক । অর্থাৎ যে ছয় 
ঘণ্টা মানসিক পরিশ্রমে প্রত্যহ নিযুক্ত থাকে, সে অন্ততঃ দুই 
ঘণ্ট। শারীরিক পরিশ্রমও করিবে, শুবং যাহার! প্রত্যহ ৬ ঘণ্টা 
শারীরিক পরিশ্রম করে তাহাদের ২।৩ ঘণ্টা বসিয়া মনের উন্নতি 
করা অতি দরকার। এইরূপে এক এক বার শরীরের সমুদর 
পেশীর ব্যায়াম, বা শ্রম, এবং মানসিক সমুদয় বৃত্তির মার্জন1, ও 
একবার বিশ্রাম আবশ্যক । "নচেৎ স্বাস্থ্যরক্ষা হয় না। আবারষে 
অবয়বের অধিক পরিচালন| হয়, সে অনুয়ব সর্বাপেক্ষ। বলিষ্ 
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হয় । যথ] কর্্মকারের দক্ষিণ বাহু,ও য'ন বাহকের পদন্বয়। আবার 
মাননিক যেই বৃত্তির মাজ্জন। হয়, সেই বৃত্তির উন্নতি হয়। সেই 
জনা কেহ বৈজ্ঞানিক,কেহ এ্রতিহাসিক হয়, আৰার কেহ কবি, 
কেহ অঙ্কবিদ্যার বিসারদ, কেহ ক্ষেত্রতত্ববিৎ, কেহ ধম্মবাজক, 
ইত্যাদি হইয়া সেই সেই বিদ্যায় পরিপক্ক হয়। 

৫ মন্ুধ-শরীরে মানসিক বৃত্তি সকলের প্রতৃত্ব প্ররৃতি 
সিদ্ধ, কিন্তু শরীর তাহার অৰলম্ব স্বরূপ; অতএব বানারা কেবল 
মানাসক বৃত্তির উন্নতি করে, এবং শগীর সবল-কর উপার সকপ 
অনভেলা করে, তাগারা ধব্দ্ধীবী হয়। আবার কেবল শগীর 
স্থপুষ্ট,ও সবল করার কাধ্যে সদত নিযুক্ত থাকিয়া মানসিক নু: 
সকলের অবছেল] করিলে ও চলিবে না। এই সকল লোকও প্রায় 
খর্ববজী বী হুয়ঃঞ্েনন। সংসারের নান। পীড়া ও সঙ্কট হইত্তে আত্ম, 
রক্ষার উপায় উদ্ভাৰনের জন্য অনুন্নত মানপিক বৃত্তি হইতে কোন 
সাহাব্য পাইতে পারে না। দ্বিতীরতঃ বুদ্ধ বরমে যুৰত্বের ন্যায় 
জীবিকার জন্য ইহাদের শ্রম করিতে বাধ্য হওয়াতে,ম্বাস্থ্যভঙ হইর! 
ষায়। মানসিক এক বিষয় লইয় দ্রিবা-রাত্র থাকিলে ত্যক্ত বোধ 
হয়। এবং তত্প্রতি অমনোষোগ উপস্থিত হয়,কিন্ত ১২ঘণ্টা করিয়া 
€1৬ বিষয়ে ক্রমে মনোনিবেশ করিলে প্রতোকের সমভাবে উন্নতি 
কর] যায়, তাহাতে কিছুমাত্র ক্লাস্তি ৰোধ হযু না, এবং প্রতেঃক 
বিষয়ে সমভাবে মনোষোগী হওয়া যায়। ছাত্রের পরীক্ষার পৃবেৰ 
পুরাতন পড়া দেখিবার সময় এইট স্মরণ রাখিবে। অর্থাৎ সমু 
দয় পাঠাপুস্তক প্রত্যহ ১।২ ঘণ্টা! করিয়া পড়িবে । £কনন! 
এক বহি সারা করিয়া আর এক বহি পড়িতে গেলে, মানসিক 
ক্লাস্তি উপস্থিত হয়, তাহাতে অনেক সময়ও বৃথ। নষ্ট হয়। 
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৬। এক এক যানসিক বৃত্তির টন্নতি করিতে জীবন সমর্পণ 
করিয়া এক এক জন মহাপুরুষ হইতে পারেন ॥ কিন্তু তাহার! 
শরীরকে তাচ্ছল্য করিলে খর্বভীবী ভইবেন,। বশ জংসারের 
পূর্ণমাত্ৰা উপকার করিতে সক্ষম হইবেন না। আত্মহতা? 
করা ষদি পাপ হয়, ইহার] কিয়ৎপরিমাণে সেই দোষে দোষী । 
মনীষাবৃত্তি প্রভাবে মনুষা সর্ববজীবের শ্রেষ্ঠ । এমন কি শ্রমজীবী 
মনুষ্ের উপর ও মানসিক বৃত্তি ৰাবসারীর! পৃথিবীতে প্রভূত 
স্তাপন করিয়াছেন । তত্রাচ দীর্ঘজীবী তইবার জন্য নিয়মিতরূপে 
বায়াম। অথব! কিয়ৎপরিমাণে শ্রমজীবীদের ব্যবসা তাছা- 
দের অবলম্বন করিতে হইবে । কারণ শরীরের হূর্বলাবস্ায় 
সমুদয় মানসিকবৃত্তির সমগ্র-উন্নতি হুইন্বে পারে না, তাহাতভেই 
কোন কোন মহাত্মারা অনুদার, আত্মশ্লাঘী, সম্প্রদায়িক, ও 
প্রতিপক্ষ দলের দোষগ্রাহী হইয়া পড়েন। 


৭। যেমন কেবল নুপুষ্ট আহারে শরীর সবল হয় না। 
তেমন কেবল শারীরিক পরিশ্রম বা ৰ্যায়ামেও শ্বান্ট্য রক্ষা 
হয় না। ছুইয়ের সামঞ্জস্য চাহি, কেনন। নিষ্কির ধনাঢ্য লোকের! 
প্রতিনিয়ত অতিরিক্ত আন্তার করিয়া যেমন রুগ্ন হয়, তেমন 
কারাগারের বন্দী ও শ্রমভীবীরা অতিরিক্ত শ্রমে ছুর্বল ও কৃশ 
হয়। আবার উচিভ পরিমাণে বলকারক আহার সত্বেও যেমন 
ৰায়াম অভাবে প্রকতরূপে বলিষ্ঠ হইতে পারে না, তেমন 
যথোচুত ব্যাক্লাম সত্বেও উপযুক্ত পরিমাণে পুষ্টকর আহারের 
অভাবে শরীর ভালরূপ সবল হুইতে পারে না । বৃদ্ধাবস্থার সক- 
লেরই ক্রমে শক্তির ভ্রাম হয়। ভদবস্থায় অমজীবীর! যুবত্বাবস্থার 
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ন্যান্স জীবিকার জন্য কাঁণ়্ক শ্রম করিতে হইলেই উহ! অতিরিক্ত 
হইয়া পড়ে, এবং শ্বান্তা ভঙ্গ করে। 

৮। শিশু ও বালক বাপিকাগণ প্রকৃতির শাসনে থাকাতে 
উভারা নিজে নিজে ন;নার্বিধ ক্রীডা করিয়া শরীয়ের প্রায় 
সমুদয় মাংলপেশীকে উচিত পরিমাণে শ্রান্ত করে, ও তাভাতে 
ক্রমে শরীবের বলাধান ভয়। কিন্তু অনেক অনভিজ্ঞ মাতাপিতার 
দোষে তাহাদের ছেলেরা এ স্থানে বসিয়া থাকিতে বাধা ভয়। 
এ সকল ছেলেদের শান্ত ৰলিয়। প্রশংসা ও করা হয়। ক্রীভাসন্ক 
ছেলেদের অশান্ত বা দুরন্ত বলা হয় । বস্ততঃ শান্ত ছেলেরা প্রায়ই 
ছুব্বল বা রোগা । অশাগ্ত বা ভটফটরা-ছেলেরাই সবল, ও স্থস্থ। 
কেহ কেহ ছেলেদের নানাবিধ গরম-কাপড়ে এমন জড়ায়! 
রাখে বে, উহাদের ইচ্ছা হইলেও কোনরূপ ক্রীড়া করিতে সক্ষম 
হয়না। আমাদের খ্রাম্ম-প্রধান দেশে এত কাপডের কিছুমাত্র 
আবশযক নাই । খিশেষতঃ ঘেই সঞ্ল ছেলেদের পশমী কাপড় 
সর্বদা পরান হয়, কচিৎ এ ধস্ত্র খুলিয়া রাখিতে হইলে অমনি 
তাহাদের জর কি সর্দি প্রারই হয়। নাসারন্ধ, দিয়া ভিম ও আতর 
বাযুপ্রবেশ করিলে লোকের বিশেষতঃ ছেলেদের সচরাচর সঙ্দি 
সয়, কিন্তু শরীরে উঞ্ণ বস্্ব জড়াইলে নাপিকার ভিতর দিয়! 
কি হিম বায়ু প্রবেশ করিতে পারে না? ফলতঃ' যাহারা সামান্য 
কাপড় পড়ির। প্রায়ই মুক্ত স্থানে থাকে, তাহাবের কচিৎ সপ্দি 
ভয়। শীতকালে নাক, ও মুখে চাদর বা কম্ফর্ার্‌ জডাইর়1 কলি- 
কাতায় অনেককে ভোর-কিরিতে প্রায় দেখ! যায়; তদপেক্ষা গুজে 
থাকিরা, উহার বদ্ধবায়ু শ্বাস নেওয়াই শ্রেরঃ। কেননা বেরূপ 
ব্যায়ামে স্বাস্থ্যের কোন উপকার হ্য়না। শিশুদের কোলে 
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করেয়া বেড়াইবে, বা অল্প অল্প চলিতে পারিলে, হাত ধরিয়! 
প্রাতে ও সন্ধ্যার পৃব্বে প্রত্যহ বতক্ষন হাটিয়া বেড়াইতে চাহে 
হাটাইবে। 

৯। লেখ পড়া শিথিবার সনয়*হুইলে, প্রত্যহ পাঠের 
সমর, ও ক্রীড়ার সময নিক্ূপিত কনিয়! দিতে হইবে। যথঃ! 
প্রাতে ৬ট1 হইতে ৭টা পধাস্ত ত্রুত পদে মুক্ত স্থানে বেড়াইতে 
দিবে। পরে দুই কি আড়াই ঘণ্টা পাঠ অভ্যাস করিতে দিৰে। 
ত্বৎ্পরে ম্লান আঙ্বারাদি কবিয়া পাঠশালায় যাইফে। তথা 
ক্রীড়ার সময় অল্প থাব"র খাইয়। ক্রীড়া করিবে । আবার ছুই কি 
আডাই ঘণ্ট। শিক্ষা কৰ্বিয়া বৈকালে গ্রে আসিৰে । পরে বৎ- 
কিঞ্চিৎ জলযোগ কারয়' ১ঘণ্ট। ক্রীড়া করিবে। পুনরায় কিছুকাল 
পাঠ অভ্যান করিয়। ও নিয়াম 5 আহার করিয়া অন্ততঃ অদ্ধ ঘণ্ট! 
গাগ্রৎ থাকিবে, তৎপরে নিদ্রা বাবে ।--ষে সকল ছেলেদের 
[দা-রাত্র পড়াতে নিনুক্ত কারর়া রাখা হয়, এবং ব্যায়াম, 
বা ক্রীড়খদ্দি করিতে দেওক! হয় না, ক্রমে স্বাস্থ্য ভঙ্গ হওয়াতে, 
তাহার ছুর্বল হয়, এৰং কেহ কেহ গুরুতর রোগে আক্রান্ত 
তয়! 

৫1৬ বতসরের শিশুদের পড়াইলে, ১ ঘণ্ট] পড়াইয়া, ১ ঘণ্ট! 
খেলিতে দিবে ।, আবার ১ ঘণ্ট। পড়াইয়া ১ ঘণ্টা ক্রীড়া করিতে 
দিবে । এইরূপে সমন সময় পড়াইবে, নচেৎ ক্রমাগত এক 
স্থানে বসাইয়। পড়াইলে তাহাদের কষ্ট বোধ হর, এবং স্বাস্থ্যেরও 
হানি হ্‌র । 

১০। ছেলেদের পুকুরে সান ও সাতার শিখাইৰে। বে 
ছেলেরা ভাল সাতরাইতে জানে, তাহার! প্রত্যহ স্নানের সময় 


১৮৬ আযুর্র্ধন । 


সাভতরাইলেই যথেষ্ট ব্যায়াম হছয়। হূর্বল, বা ক্ষগ্ন ছেলের! যে 
শ্রকার ব্যায়ামই হউক ন1 কেন অল্নে অল্পে অভাস কারথে। 
শক স্থানে বদির বসিয়া তাস, পাশ, শতরঞ্জ, ইত্যাদি 
ক্রীড়াতে মনের, বা শরীরের কিছুমাত্র উপকার নাই। এরূপ 
ক্রীড়ায় ছেলেদের বৃথা সময় নষ্ট করিতে দিবে না। অনেক 
ছেলের ব্যায়াষ, বা ক্রীড়া করিবার সময়ও একস্থানে বসিয়। 
পড়ে,ইহাতেও স্বাস্থ্যের হানি হয়,এবং বিশেষ উপকারও হয় না। 
শিক্ষকেরা এ সকল নিবারণ করিতে মনোঘোগী হইবেন। 

১১1 ৮৯ বৎসব পর্য্যস্ত বালকদ্দের মত বালকার। ব্যান্া" 
মাগি এক সঙ্গে করিতে পারে । ততপরে তাহাদের পৃথক স্থানে 
ভাহা করিতে দিৰে। বালকা-বিদ্যালয়েও তাহাদের ক্রীড়ার 
স্থান নির্ূপিত থাকিবে । এদেশীয় স্ত্রীলোকের যে তাবে কাপড় 
দিয়া শরীর জড়ায়, ভাহাতে ব্যায়াম বা ক্রীড়ার্দি কর! তাহাদের 
পক্ষে স্থকঠিন হয়। এখন কলিকাতার কোন কোন ক্কৃতবিদ্য 
বাঙ্গালী স্ত্রীলোকেক্সা যে নৃন্ধন নিয়মে কাপড় পরিভে আর্ত 
করিয়াছেন, তাহাতে ব্যায়ামার্দ কপ্িিবার কোন ব্যাঘাত জন্মার 
না। হিন্দুস্থানী-স্ত্রীলোকদের মত কাপড় পরিলেও মন্দ নছে। 

১২। প্রত্যেক বাসগৃহ-সংলগ্র ঘের বা প্রাচীর বেষ্টিত 
এক একটা প্রাঙ্গন, বা! উঠান থাকা আবশ্যক, তাহাতে পুরুষ- 
দের বাওয়! নিষেধ থাকিবে । কেবল মেয়ের! তথায় সময় সময় 
ব্যার়াম ও ছুটাছুটী করিবে। স্ত্রীলোকেয়াও জলে সম্তরণ করিতে 
শিখিবে। পশ্চিম গ্ধেশীয় আধ্য স্ত্রীলোকের] পদব্রজে যথাতথা 
চলিয়! যায়, এবং রন্ধন কার্ধ্য ভিন্ন, পরিশ্রমের কাজও অনেক 
করে। মহারাইীয় আীলোকেরা ঘোত়ান্ধ চড়িয়াও বেড়ার। 
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এদেশীয় স্ত্রীলোকের সেইরূপনা করিতে পারিলে কখনও 
'আধাশৃব-প্রসধিনী হুঈতে পারিবেন না। গৃহবদ্ধ, নিক্রিন, ও 
 ছক্বল রমণীরাই, গর্ভ. ও গ্রাসব এইট ছুই প্রারুতিক ব্যাপারে 
ষথেষ্ট কষ্টভোগ করে, এৰং ইহাদের মস্তান'ও প্রার রুগ্ন, ছুব্বল, 
বা খব্বজীৰী তয়। 
৯৩ । নৃত্য, গীত, বাদ্যাদি স্ত্রীলোকের ভূষণ, ও ঈশ্বর-দত্ত 
বাবসা, কেননা তাহাতে তাহাদের সমতুল্য পুরুষেরা কথনও 
' ভঈতে পারে ন1। উউপ্োপথণ্ডের সমুদদ্ধ সভ্য-গ্রদেশে, পৃর্থবীর 
প্রায় সমুদর অসভ্য-জাতীয়দের মধ্যে, এবং বাঙ্গালী ভিন্ন, 
' হিন্দস্তানের প্রায় সকল জাতির মধ্যে, ভদ্রকুল-স্ত্রীলোকেরাই 
হা, গীত করে। নৃ্া, গাতাদিতে স্ত্রীলোকদের নিশ্বাস-প্রশ্বাস 
, যন্ত্র, ও শরীরের যথেষ্ট ব্যায়াম হওয়াতে, উহা স্থগোল, স্বন্দর, ও 
. সবল তয়। এ দেশে বারাক্গনাদের নৃত্য, গীত এখন ব্যবসা 
, তষ্টয়াছে বলিয়া,পবিত্র কুলরমণীদের তাহার অনুষ্ঠান কর অনুচিত 
মনে করা ঠিক নহে; তাহ! হইলে পরিচ্ছদ, ভোক্ষনাদি জীবনের 
. অন্যান্য আবশ্যকীয় কার্যয9 ছাড়িয়। দিতে হয়। ফগতঃ 
॥ প্রভোক পরিবারে প্রতি-নিয়ত নৃত্য, গীতাদি করিবার নিয়ম 
করিয়া দিতে পারিলে, বূমণীদের অন্য প্রকার ৰ্যায়াষের বড় 
; আবশ্যক থাকে না । বালকদের স্ত্রী-পরিচ্ছদ পরাইয়া নৃতা, 
'গীতাদি করিতে দেওয়াও প্রতি বিরুদ্ধ, ও দোষমূপক, কেনন! 
 বুবন্ধাবসথাস্স ইহার! ব্যবসা-শূন্য হুইয়া মাদকতা ও লম্পটতাদি 
দোবে ভ্িপ্ত হয়। 
১৪। শ্রম্সীবী-রমণীদের দ্ৃতা, গীত, বা অন্য কোন প্রকার 
ক্রীড়ার আবশ্যক করে না। তাহাদের শরীর স্বভাবতঃ সবল, ও 
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স্থনর হয়' ফলত: গু পিগ্চরাবদ্ধ দুর্বল ভদ্র রমণীরা কখনও 
প্রকতরূণে স্থন্দর হইতে পারে না হয়ত, কশতাজনিত তাহাদে; 
আলোর গণ্ডান্তি, ও কসাস্তি, গ্রীধার কান্তি, এবং বক্ষের পাঞ্জ- 
রাস্থি উন্নত হইয়। বিশ্রী দেখায়, নয়ত চন্ম্ের নিম্নে অতিগ্ত্ 
বসা সঞ্চেত হওতঃ তাহারা মাংসপিপ্ডাকার ধারণ করে। 

১৫। উদ্ভিজ্জের অঙ্কুর, ধা ফেকুড়া টপে কবিয়া গুহ মধো, ব 
ছারাতে রাখিলে যেমন উহার পত্রশাদাটিরা ভতয়। রুগ্ন হয়,ভ্েমন 
গহ মধ্যে, বা ছায়াতে, যাহারা প্রতিনিয়ত, ও অঞরহ থাকে, 
তাহার] দুর্বল, কণ্র, ও খিধ্ণ ঠয়। কচ ইহাদের শরীরে বাছি- 
বের স্সিপ্ধ বায়ু, বা রৌদ্র স্পশ করিলে সদ্দি, জব, ইত্যাদিভে 
তাছারা আক্রান্ত ভয়। শ্বান-কান, ব। রক্কোৎ্কাস ইনাদেরই 
অধিক হইয়া থাকে। এজস্ মুক্তল্তানে প্রতাহ শ্রম, বা ব্যায়ামার্দি 
করিতে স্ত্রীলোকেরা ভ্রটি করিবে ন1। 

১৬। শ্রত্জীবী, ব৷ কৃষকবালকেরা,্রতাহ অতিরিক্ত পরিশ্রম 
করিলে,যুবত্বাবস্থায় তাহ'দের আস্তরিক দৌব্বলা জন্মিয়া আঙ্ন্ম- 
কাল তাহ] থাক্িয়1 যায়, ও শেষ তাহার! খব্বজীবী তয্ম। ফলনঃ 
যেকোন অবস্থা হউক না কেন অতিরিক্ত পরিশ্রম ভাল নত । 
পরিশ্রম উচিত পরিমাণে হইল, কি অতিন্রক্ত ভইল, তাহার 
পরীক্ষা অতি সহজ, যথা! ।_উচিতশ্রমে শরীরে ক্রমে বলবুদ্ধি, 
ও স্কর্তি বোধ, ক্ষুধা বদ্ধ, নির-মতরূপে মলমৃত্রাদি ত্যাগ, 
ভাল নিদ্রা, এবং ঘীর্ণশক্তির আধিক্য ইত্যাদি হতে দেখা যায়। 

১৭। ন্ুুথদ, বা আমোদন্রনক, অথচ নির্দদোষী ক্রীড়। সম্বন্ধে 
বহুদশী শরীর-তত্ববিৎ পণ্ডিতের স্থির করিয়াছেন যে, প্রতোক 
যুবকধুবতী প্রত্যহ ৮ ঘণ্টা শ্রিক্ষাসম্বন্বীয় বা বৈষয়িক শ্রম 
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করিবে, ৮ ঘণ্টা হৃখদ ক্রীড়া,ও স্নান, আহারাদিতে কাটাঈবে,ও 
অবশিষ্ট ৮ ঘণ্ট। নিদ্রা যাইবে! শরীর, বা মনের ক্লান্তিকর 
কাযাকে ক্রীড়া বলা যায়না । শতরহী-খেলায় মানসিক গভীর 
চিন্তাকরা, বা সারা-রাত্র জাগরা যাত্রার গন শ্রবণ, ও নৃত্যাদি 
শন করাকেও ক্রীড়া ধলা যায় না। ইহাতে বক্তা, ও শ্রোতা 
উভরের মস্তিষ্ক, ৪ শরীরের যথেষ্ট ক্লান্তি জন্মে। 

১। প্ররুত ক্রীড়! বিবিধ প্রকার হইবে, এবং পুষ্পোদ্যানে, 
উপধনে, গিরিশৃঙে, নদীতীরে বা সমুদ্র টে, তাহার স্থান 

ভবে । সময় সময় বনা-অভিং্র-পশু পক্ষীকে ক্রীডাচ্ছলে 

 অ্ারণে বধ করাকে জীড়া না বলিয়া, নিষ্ঠর কাধ্য. বা পাপ 
পলা চিত, ও ভাতা কর "অন্ট্তি, এবং দার বাঙ্গীলির পক্ষে 
অহ গহিত। সমুহ, ব] বৃহৎ নদীতে নৌকা-বিহ্থার সব্বাপেক্ষ! 
স্বান্তাকর, ক্রীডা, কিন্তু টঠ! ক্রান্তিকর না হইয়া, স্থদ হইবে। 

২। আহার, আশ্ে-আস্তে, হাসাপরিহাস্যের সহিত 
অনেকে এঞত্রে বপিয়৷ একে | উচ্চরবে ভাসা, বা কথা বলাও 
 সঙ্গীতাদ্দি করার ন্যায় ন্সান্তাকর, কেননা তাহাতে ও শ্বাস 
: প্রশ্বাসের উপকার হয়। এক্সনে) পুব্বে রাজাদের, ও অর্থশালী 
লোকদের নিকট এক এক জন ভাভ, বা নকলী, আহার, ব! 
ক্রীড!দির সময় ভীসাইবার জন্য নিযুক্ত থাকিত | তাস, শতরঞী, 
পাশা, গ্রভৃতি ক্রীড়াতে প্রকৃতরূপে মাননিক ক্রান্ত দূর হয় 
: না। যাত্রার গান, ব1 থিয়েটর্-মভিনয়ের জনাকীর্ণ গৃছে মনুষো 
শরীরের ছুরগন্ধ ঘন্মযুক্ত, ও তামাকের ধূমে আচ্ছন্ন, বদ্ধ-বারুতে 
ঝাত্র-প্াগরণ করাও স্থান্তাকথ নহে। 

৩। ক্রীড়াদির দঙ্সে য অল্প শারীরিক পরিশ্রমের যোগ 
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থাকে তাহ! এরূপ হওয়া চাহি, যেন তাহাতে নিক্-নিজ বাবস! 
জানত ক্লাক্কির বৃদ্ধ না হয়। যথা-এঞ্জিনিয়।র্‌ কিন্বা গৃহ বা যন্ত্র 
নির্্মায়কের। ক্রাডাচ্ছলে ক্ষেত্রতত্ পড়া, কাটুরিয়ার! দাড়-থে চা, 
বা ডাকুয়্ারা ভোর ফিরা,ইত্যাদ্দিকে শ্বাস্ভাকর ব্যায়াম বা বিশ্রাম- 
কর ক্রীড়া বলা যায় না, কারণ তাহাদের নিজ নিজ ৰাবসার 
ঘষে সকল মানসিক বৃত্তি, বা শাখীরিক মাংসপেশী নির্খক্ত 
থাকে, সেই সকলই ব্যাত্রাম, ব ক্রীড়াতে পুনব্বার আরে। শ্রাস্ত 


ভয়। 


নিদ্র!ঃ ও জাগ্রতাবস্থায় নিকক্কিয়তা। 

১। সার-ফি'লপ-সিডনী নিপ্রাকে দরিদ্রের ধন, এবং বন্দির 
মুক্তি, বলিয়! বাখ্যা করেন । সংসারাশক্ত বিষয়ীরা প্রায় গভীর 
নিদ্রাঙ্জনিত স্থখভোগ হইতে বঞ্চিত থাকে । ষেমন শ্রমের' পর 
বিশ্রামে আরাম বোধ তর, তেমন দিবসে জাগরণের পর, রাত্রের 
নিদ্রা সুথদ, শাস্তিকর, ও বলকর। 

২। শৈশবাবন্থার নিদ্রা, জাগরণ এই ছুই কার্ধ্য সম্বন্ধে 
শিশু, গ্রক্কৃতির শাসনে থাকাতে, তজ্জন্য আমাদের প্রায় কিছুই 
করিতে হু না। কিন্তু তাহার বাঘাতকর কারণ সকল দূর কর! 
অতি আবশ্যক। যথা নিদ্রতাবস্তায় পিপরা, ছারপোকা, 
মাছি, মশা, ইত্যাদিতে জাগরিত না করে, তজ্জন্য বিশেষ সতর্ক 
থাকিবে । গ্রীন্ম, বা শীতে, প্রত্রাবে-ভিজ্ঞা-বিছানা, এবং শিশু, 
মাতার গায়ে লাগিয়। শুঈলেতীহার ঘন্মাক্ত শরীরের হূর্গন্ধে,ব ক্ষুধ! 
না লাগ্রিলেও কিন্বা৷ অনিরিক্ত হুগ্ধপান কারলে,ইত্যাদি কাৰইণেও 


ব্যায়াষাদির লার | ১৮৫ 


ধঁ শিশুদের ভাল নিদ্রা হইতে পারে না । এজন্য এ সকল কারণে 
যেন কণ্ঠ না হয়, ভাহা শিখাঃণের উপায় অথপন্বন কর। অঠি 
আবশাক। 

৩। ১৯ বহরে পুুধর বা কিশোরাবস্থাক় বালক বালিকাদের 
অব্যাহে একবান দুবাইতে দিবে। যাহার! দ্বিপ্রহরে শিক্ষালয়ে 
থ'কে, তাহারা বৈকালে বাড়ীতে আসিয়া খাবার খাইয়া অল্লক্ষণ 
দুনাইতে পাইলে, রাত্রে জাগির়া বেশ পাড়তে পারে। নতুব! 
াত্রে ৪1৫ দণ্ডের মধ্যে আহার করাইয়া উহাদের ঘুঘাইতে দেওর। 
'ণচত। শিক্ষালয়েরপণীক্ষার ক্ছু'দনপৃব্বে অনেক ছাত্র সারারাত্র 
জগির। ষে পড়ে, সেইটী শরীরের পক্ষে বড় অনিষ্টকর। ১৬। ১৭ 
বা ৩তোধিঞ বতনর বয়স হলে সন্ধ্যার সমর ১।১ ঘণ্টা ঘুমাইয়া 
নিশাদ্ধ, বা তৎপরেও ১ ঘণ্টা, কি ৪'৫ দণ্ড পর্য্যন্ত বসিয়া পড়াতে 
বিশেষ ভানি নাই । কিন্তু শেষ পাত্রে উঠিয়া! ভোর পধ্যস্ত পড়া 
অনুচিত, তাহাতে প্রায় সাও1 দ্দিন শরার শিস্স্‌ করে, এবং 
মে দ্রিন পড় ক আর কোন কাঙ্জে ভালরূপ মযনানিবেশ কর 
যায় না। ছাত্রেদের দিন রাত্র ২৪ ঘণ্টার মধ্যে অন্ততঃ ৬।৭ ঘণ্ট!] 
ঘুমান আবশ]ক। যাহাদের বয়ন ১৬ বৎসর, বাঁ ততোধিক, এবং 
অন্ুস্থ নগে, পরীক্ষার পূর্বে কিছু দিন প্রত্যন্ন ৬ ঘণ্ট। ঘুমাই- 
লেও তাহাদের বিশেষ হানি হয় না। 

৪ মধ্যম-বয়স্ক যুবক-বৃখতীরা প্রত্যহ রাত্র ১২ দণ্ড গে 
বা ১০ টার সময় হইতে ভোরে ৬টা, কিন্বা কাচ রবের সময় 
পযন্ত নিদ্রা যাইয়া, পরে উুন্তিবে । মধ্যাহ্ু বেলার আহারের পর 
নিজ-নিঞ্জ থ্যবলার কাজ হইতে খিঘুক্ত থাকে তখন ১ ঘণ্টা 
ঘমাই্ত পাল ল্রীরের পক্ষে ভাল? এদেশে কারাগারের 


১৮৬ আরুবর্ধন | 

বন্দিদের প্রাতে ত্রযে ৫॥* ঘণ্টা, ও মধ্যাঙ্কের গাহারান্তে আবার 
ক্রমে ₹৪* ঘণ্ট। ধাহাদের কঠিন পরিশ্রম করিতে তর, তাহাদের 
মধ্যান্নে আভারের পর'অস্ততঃ এক ঘণ্টা শয্যায় বিশ্রাম করিতে 
দেওয়৷ উচিত, নচেৎ ইহাদের স্থাস্থাভঙ্গ শীত্বহয়। যাহার! 
গুযাতে ১* টার সময়ে ফার্ধো নিযুক্ত হইর়া,বৈকালে ৪ টার সময় 
কাজ হইতে অবসর পা, তাহারা রাত্রে ১* টার অধিক জাগ্রত 
থাকিবে না। 

৫। মানসিক পরিশ্রমের পর নিভ্রাৰ বিশেষ আৰশাক।তাদৃশ 
পরিশ্রমের পর ক্রমাগত ৬।৯ পাত্র নিষ্রা! না কষ্টলে মাচছুষ পাগল 
হইতে পারে । কোন কোন মান্গক দ্রধ্য আঅভিন্রিক্তক্ূপে সেব- 
নের পরেও অনিদ্রা লোক উম্মত হয়। শ্বতাৰতঃ নিদ্রা ন! 
হইলে ইহাদের আফিং খাওয়াইয়া, বা ক্লোরোকরম্‌ তোকাইয়া 
নিদ্রানয়র করা আবশ্যক । 

৬। প্রাতঃকালে জাগ্রৎ ছওয়ার পর, একেবারে উঠিয়। 
পড়িবে । শধ্যায় গড়া-গড়ী দিতে দিতে যাহার! জাগিয়া জাবার 
নিদ্রা বায়, তাহার] প্রা কোন কাঞজ্জেই সেইদিন ভালরূপ 
মন সংলগ্ন করিতে পারে না। 

»। যাহার! দ্িবারাজ শধ্যার গড়াগড়ী দির! অলসভাৰে 
কাল কাটায়, শরীরের মাংলপেশী শিথিল হওয়াতে, তাহার! 
ক্রমে হুর্বল হয়। বাহার দবিবারাত্র ফেবল নিড্র। যায়, ভাহা- 
দেরও সেই দশা। ৃ 

৮। মাদক পদ্বার্থ ব্যবহার করিয়া অর্ধ-নিষ্রা, ব!নেসার 
পড়িয়! থাকাও অনিষ্টকর, এবং যে নিপ্রায় স্বপ্র দেখা যায়, 
সেই নিদ্রার মন্তিষের শ্রান্তি দূর করা দরে ধক, বম জনা 
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বৃদ্ধি করে। নিদ্রিভাবস্থায় প্রলাপ, ব! ক্রন্নার্দি করিলে অথব! 
উঠিয়া বেড়াইলে, সেই নিদ্রায় শরীরের ৰা মস্তিফবের অতি অল্পই 
সুস্ততালাভ হয়। চিন্তা, কষিরোগ, অন্দীর্ঘ, ও জঠরাদির কোন 
পীড়া! থাকিলে, পূর্বোক্ত ক্লান্তিকর লক্ষণ সকল সচরাচর নিদ্রাত্ে 
প্রকাশপায়, এজন্য সেই সকল পীড়া আদৌ দূর করিতে হয়। 

নিদ্রার পূর্বে ইহার! শরীর না--ভিজে-_মত. বাথ র উপর 
২৩ গাড় জল প্রতাহ ঢালিয় শুঈবে। যাছার! বন্ধ বাযুযুক্ত উফ 
গৃকে রাত্রে শয়ন, ও দিবসে উকীবাদি বাবস্থারের দ্বার! মস্তক 
সর্বদ! উষ্ণ ৰ৷ ঘন্খাক্ত রাখে, তাহাদের প্রায়ই ভাল নিদ্রা 
ছই্ইতে পারে না। 

৯। অতএব প্রতোকের স্মরণ রাখা আবশ্যক যে অভিরিক্ত 
নিত্রা যেধন ছুর্ববগকর, তেমন অল্প নিদ্রাও অনিষ্টকর। 

'১০।  ইচ্ছাবৃত্তির জড়তা, অর্থাৎ মন্থযোর কর্তবা কারের 
উপর ইচ্ছার প্রন্তৃত শ্রভৃত্বের অভাবেই মনুষ্য অলস ছয়। উ্াও 
এক মানসিক পোগের যধ্যে গণ্য । ইহার] নীচ শ্রেণীর জস্তর 
ন্যায় পঞ্ত প্রবৃত্তির সম্পূর্ণ বশবন্তী হয়; অর্থাৎ ইহার] মানসিক 
উন্নতির অক্ষম, এবং ভবিষ্যতের বিষয় চিন্তা করিতে পারে নাঃ 
কেবল বর্তমানকাটলর প্রাকৃতিক অভাৰ, ব নিদ্রা, ভোজন, ও 
ইন্িপ়্াতিলায, এই তিনটা লঙ্টয়া ব্যস্ত থাকে। 

১১। আলস্য, বা ইচ্ছাবৃত্তির-পক্ষাঘাত'রেগের চিকিৎসা 
এই যে বলপূর্ববক ছু! ইচ্ছার বিরুদ্ধে মানলিক,ব শারীরিক কোন 

না কোন কাছে মন বা শরীরচক প্রত)হ নিবৃক্ত রাখা, ও নিরূপিত 
সমস ব্যায়াম বা জীড়া্ি করিতে বাধা কর] । এইরূপ কিছুকাল 
বাদ পাব প্র ঈ্চাহগদিশা রত প্রভত্ব পনর্ধার যংস্কাপিত হয়। 


পঞ্চম অধ্যায় । 


ব্যবনা। 


শরীর পোষণ যোগা ব্যবসা ধর্রবে, | 
অযে'গ্য ব্যবসা নিলে শরীর নাশিবে | 
শারীরিক আম বা ব্যায়াদের আবশাকতা বিষর লিখিবার 
সময় কয়েক ব্যবসার ফলাফল বণিত ভঠয়াছে। এগ্চলে তদ- 
বিষয় কিছু বিস্তারিত করিয়া বলা আবশনক। 
আমাদের শরীরে নানা অস্থি ও মাংসপেশী আছে, অস্তি 
কাহাকে বলে বোধ হয় সকলেই জানেন। কাঠের ন.য় অনমা, 
শক্ত বা কঠিন পদার্থ যে শরীরের স্থানে স্থানে আছে ,তাহাই হাড়, 
বা অস্থি । যাঙারা ব্যবচ্ছেদ বিদ্বয। শিখিরাছে, মাংসপেশী কি, বা 
হাও কি, তাহার! বুঝিতে পারিবে। আহারার্থ ছাগ, মেষাদি 
কাটিরা, তাহার ছাল তুলিয়া ফেলিয়া দৃষ্টি করিলে সকলে দেখিতে 
পাবে বে, প্রতোক অস্ষির ছুই প্রাস্তে ভিন্ন ভিন্ন লোহিত ৰর্ণের 
মাংসপেশীর শুভ্রবর্ণ রজ্জ বৎ ছুট শেষ ভাগের দ্বারা ছুহ দিগের 
অস্থির সঙ্গে আবদ্ধ আছে। এইরূপ মাংসকে পেশী বলা যায়, 
এবং হার প্রতোকের ক্রিয়া, ৰা আকার অনুসারে ল্যবচ্ছেদ- 
বিদা-গ্রস্থে পেশীর ভিন্ন তির নাম 'আছে। মনুষ্য শরীরেও এরূপ 
ৰহুনংখ্যক মাংদপেশী আছে. যাহার সঙ্কোচন প্রসারণের দ্বারা 
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হাসা, ক্রন্দন, চর্বন, কথন, ভক্ষণ, শ্বাস, প্রশ্বাস, মল, মুত্র 
তাগ, নৃভা, গীত,"উপবেশন, দণ্ডায়মান» গমন, দৌড়ন, হস্ত, 
পদের নানা পরিচালন1, উত্ার্দি সকলই নানা মাংস পেশী, 
অস্থিতে যুক্ত থাকিয়া, নানাবিধ মতে 'সঙ্কোচন-প্রলারণ ক্রিয়া 
সম্পাদিত করে। 

ষাহারা আপন আপন বাবসা, বা কার্যা গতিকে ইভার 
কোন পেশীর ক্রিয়া! অধিক করতঃ অপর কোন পেশীর কাধ্য 
ভল্প করে, বা করেই-ন1, তাহাদের শরীর বিষদুশ হয়, অথাৎ 
বাবসা অনুসারে যেসকল পেশী নিত পারচালিভ হয়, সেই 
সকল স্থপুষ্ট ও বলিষ্ঠ হয়, এবং ধেই সকল পরিচালিত হয়না 
তাহ] ক্রমে কৃশতা বা হাসত। প্রাপ্ত হয়। সেই জনাই বাহকদের 
পা মোটা, হাত সরু, ডাড়ীদের হাত যোট1 পা সরু. ইতগাদি 
তর। যাহার! সর্বদা মাথা হেট করিয়। একন্তানে বসির কাধ্য 
করে. তাহার! নানাধিক পরিমাণে কু হইয়া! পড়ে । 

যে সকল বালক, বালিকারা,কেবল বলি বসির লেখ। পড়! 
করে, তাহাদের প্রায় অস্থথ হয়, এবংক্রমে চলতশক্কি রহিত হয়। 
সেইব্ধপ চর্খ্বকার, তসৌচিক, ঘড়ী-নি্বাতা, মুদ্রাকর, তক্ষক, 
ভাস্কর, প্রভৃতি, যাহারা নিজ নিজ ব্যবসার জন্য প্রত্যহ দীর্ঘকাল 
একই কষ্টকর অবস্থায় থাকিয়া কর্তথ করে, তাছার্দের মধ্যে 
কাহারও অর্ধ, কাচারও অজীর্ণ, আবার কাহারও ভয়ানক 
ক্ষয়রোগ ইত্যাদি জল্মিতে পারে । 

স্কে বাক্তি যে ব্যবসাই অবলম্বন করুক না কেন, তাঙাতে 
শরীরের যে সকল পেশী শ্রান্ত হয়, সেই সকলকে মধ্যে মধ্যে 
খিআাম দিক, যে সঞ্ল পেশী নিক্কির থাকে, তাহাদের কান 


১৯৪ আযুর্বর্ধন । 


দিতে হয়, অর্থাৎ প্রত্যহ নিয়মিত মতে ৪1৫ ঘণ্টা নিজ ব্যবসায় 
নিধুক্ত থাকিলে, তাহার তৃতীয়াংশ সমর বিশ্রাম করিবে, পরে 
এমন কোন কাজ বা ক্রীড়া করিবে, যাহাতে নিয় পেশী সঞ্ল 
উচিত পরিমাণে শ্রান্ত হয়। 

আঘাত, অতিবেগে দৌড়ন, সঞ্জোরে আকর্ষণ, বা! উল্লম্কনা- 
দিতে রুগ্র শরীরে, হৃৎপিণ্ড, গ্রীহা, ৰা যর ফাটিয়। গিক্। ভঠাঙ 
মৃত্য হইতে পারে, অথব। গুরুতর অন্ত্রবৃদ্ধি রোগ প্রভৃতি জন্মিতে 
পারে। | 

বাহারা সর্বদা মান“সক শ্রমে নিযুক্ত, ও শরীরকে দীর্ঘকাল 
নিক্ষয় অধন্যায় রাখিয়াছে, তাহারা ভঠাৎ অন্তি পারশ্রমের 
কার্ধ্য করিতে গেলেই পীত হয়। ইহাদের উচিত যে, অল্প 
অল্প করিয়া] প্রথম পরিশ্রমকরত; সহিষু্ততান্ুদারে তাহার পরি- 
মাণ ক্রমে কিছু বৃদ্ধ করে। 

যুবত্বাবস্তার ন্যায় বৃদ্ধাবস্থার় অধিক পরিশ্রম করিলে এ 
সকল বিপদ ঘটিার আশস্ক। আরও ধিক থাকে। 

ষাার। অতি ক্ষুদ্রাক্ষরে মুদ্রিত পুস্তক সব্বর্দ৷ পড়ে, তাহাদের 
চক্ষুর দৃষ্টি অবলম্বে নষ্ট হইতে পারে। ঘড়ী নিম্মাার দৃষ্টিশক্তি 
সেই কারণেই ভানি হয়। ইহাদের প্রত্যহ ১1. ঘন্টার অধিক কাল 
সেইরূপ সুক্ষ কাঞ্জে নিযুক্ত খাকা উচিত না। 

যাহার! মতি উচ্চ স্ব বক্তা দেয়, অপবা অভিনয়, ব1 
সঙ্গাত করে, তাঠাদের কুন্ষন ভইতে রক্তআব, বা উষ্ভার অন্য 
কোন পীড়া হইতে পারে । অতএব সেরূপ করা জ্নুচিত | 

ইম্পাত ঘর্ষক, ভাস্কব, শঙ্জার থন্ক, প্র্'তর ফুদকুচম লৌহ, 
প্রস্তর, বা অঙ্গারাদির পরমাণু প্রবেশ করিয়। উহার নান! পীড়া 
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জল্মাইতে পারে। ডাক্তার ল্যানিয়ন্‌ সাহেবের মতে এই সকল 
বাবসারী-লোকের! গড়ে ৩১৩২ বৎসরের আধিক বীাচে না। 
নাহাদের ফুনফুন শ্বভাবতহ হুব্বল, তাহার। কধনও এসকল 
ব্যবন' অবলম্বন কারিবে না। 4 

সম্প্রঠে এই সকপ বাবসাবের উপযুক্ত নানাবিধ মুখাস, 
বা জালতি প্রস্তত হহতেভে, তাহাতে 'অনিষ্টকর পরমাণু সকল 
ফুনফুসে গ্রৰেশ করিতে পারে না। 

চার! পারদ, ব। দিনৰ ধাতুর ব্যবসা! করে,তাভাদেরও নান! 
বিধ পীডা ছন্মে। জলের ন্যায় পারার-বাস্প সব্বদাই উদ্দে 
উত্থিত হর, বাম্প আমাদের ফুলফুসে প্রতিনিয়ত প্রবেশ করিলে 
কসাশ্থি, দন্ত, মাট়ি, ও মুখে নান] পীড়া ছন্মায়। তডিন্ন দৌর্বলা 
ও শরীর কম্পগ্রন্থি বাসন্ধি-স্তানে ব্যথা,ইত্যাদিও হইতে পারে। 
পিসার বাম্প ফুনফুসে গ্রবেশ করিলেও নানাবিধ পীভ1 জন্মে । 
পিলাতে নানা প্রকার রঙ্গ প্রস্তত হয়, এক্জন্য যাহার] চিত্রকর, বা 
*টরার,বা রঙ্গরাজের কায করে,তাঙাদের উদবে যে এক প্রকার 
তষ্কানক-অন্ত্রশূল পাড়া জন্মে, তাক ডান্ত;রেরা সিসক-শূল পীড়া 
বলিয়া বর্ণনা করেন। তাহাদের হস্তানুলী সকলের স্পন্দন 
শক্তিও রহিত হয়। পুব্বে জলের-কলে যখন সিপকের-পাইপ 
বা নলী বাবার উঈত,সেই জলপানে অনেকের অন্্শূল ান্মত। 
সেই জনা এক্ষণ লৌহ বা দস্তার নলী,পানীয় জলের কলে সর্ধত্রে 
বাবার হয়। 

পাঞ্চা, বা সিসার কাজ করিতে হইলে, বাযুজোতে বসিয়! 


করিবে,বেন উচাব বাম্প বায়ু:প্রবাহে স্থানাস্মরিত হইতে পারে ও 
গৃভমধ্যে আটাকয় থাকে ন1। 


১৯২ 1 আয়ুবর্বন | 

পিতা, মাতা, ও অতিভাবকগণ আপন আপন সম্তান- 
গণকে তাহাদের শরীরের উপযুক্ত ব্যবসায়ে নিযুক্ত কিবে। 
যথা ।_- 

১। যাহার পিতা, পিতামহ, ৰা মাতা, মাতামহ প্রভৃতির 
রক্তে বা মস্তিষ্কে পাগলামির বীজ থাকে, তাহাকে চিস্তা বা মান- 
পিক শ্রমজ্নক কার্ষো নিযুক্ত করিবে না। সে কৃষিকর্মম, কি 
কোন শিল্পকর্খ্ব করিবে। 

২। যাহাদের পৈত্রিক শোণিতে ক্ষরকাসের বীজ আছে, 
তান্থারা বদ্ধবায়ুতে ক্রমাগত বাসিয়া ঘভী, দরজী, বা কেরাণীর 
কাজ করিবঝে?না, কিন্বা পাগর,কি ইম্পাত ঘর্ষণ, অঙ্গারখনন, ধূম 
ৰা ধূলাময় স্থানে কোন কাধো নিষুক্ত থাকিয়া, সকল পদার্থের 
পরমাণ ফুসফুসে গ্রচ্গগ করিবে না,মথবা এমন কোন শিল্প কাজের 
স্থান কি কারখানায় কার্যা করিবে না। যে স্তানের বায়ুতে 
অঙ্গারের পরমাণু, চূর্ণ, ধূমঃ বাঁ অন্য কোন অস্বাস্থ্যকর বাস্প, 
নিরত মিশ্রিত হয়, সে স্থানে বাস ৰা কাজ করিখে না। 

৩। যানাদের উদরের কিন্ব! যকৃতের পীড়া আছে, কিন্বা গর 
সকল রোগ হওয়ার আশঙ্কা থাকে,তাহাদের পক্ষে বিশুদ্ধ ও মুক্ত 
বাযুতে ব্যায়াম ইত্যাদি বিশেষ আবশ্যক। উচারাও এমন কোন 
কাজ অবলম্বন করিৰে ন', বাছাতে ক্রমাগত বদ্ধ-বাষুতে বসিয়া 
থাকিয়া কাজ করিতে তয়। যদ্দি প্ররূপ কার্য করিতে বাধ্য 
হয়, তাহা হইলে প্রত্যহ ঢু বেলা ১।২ ঘণ্টা কারিরা শারীরিক 
শ্রম, বা ব্যায়াম তাহাদেরও অতি আবশ্যক। | 

৪1 উচ্চপদাভিবিক্ত লোকদের মধ্যে যাহাদের এক স্থানে 
ৰনিয়। থাকা, বা মানসিক শ্রম করাই একমাত্র ব্যবসা, তাহার! 
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ভোরে ও দিবাস্তে একঘণ্টা করিয়া মুক্ত বাযুতে ব্যাক্মাম, 
ভ্রমণ, ৰা অশ্বথযরোহণ করিবে। 

৫। যাহাদের শারীরিকশ্রমই ব্যবসা,তাহারা প্রত্যহ সময় সময় 
বিশ্রাম ভোগ করিবে; অন্ততঃ যাহঃদের ব্যবসা পায়ের শ্রম করা, 
তাহারা ব্যায়ামের ছলে কিছুকাল হাতের কাজ করিতে পারে। 
সেইরূপ দর্শনেন্দ্রয় শ্রান্ত হইলে, শ্রবণেক্দ্িয়ের কাজে নিযুক্ত 
হইতে পারে, ইত্যাদি । যৌবনাবস্থার ন্যায় বৃদ্ধাবস্থায় শ্রম করা! 
যায়না; অনেকে তাহা করিতে গিয়] পীড়িত হয়। 

৬। মানসিক যত প্রকার কাজ আছে, তাহার মধ্যেও এক 
এক বুত্তিকে একবার শ্রাস্ত, ও একবার বিশ্রাস্ত রাখ! আবশ্যক। 
যথা ।__ অঙ্ক করিতে করিতে শ্রাস্তবোধ হইলে,সাহিত্যপড়া যায়। 
ধর্ম বিষয়ে আলোচন। করিতে করিতে ক্লান্ত বোধ হইলে,বিজ্ঞান্‌ 
বিষয় লওয়! যায়। বিজ্ঞান চর্চা করিতে করিতে তাক্ত বোধ 
হইলে কাব্য,বা উপাখ্যানাদ্ি পাঠ করা যায়। 

এদেশে বাহাদের শ্রমের সহিত কারাবাস দও হয় তাহাদের 
তয়ানক বিপদ ঘটে, কেননা স্বাধীন অবস্থায় যাহারা মানসিক 
অমের কার্য নিযুক্ত ছিল,তাহাদের কারাগারে শ্রমলীবীদের মত 
একেবারে ভয়ানক শারীরিক পরিশ্রম করিতে হয় বালরা, শীঘ্র 
্বাস্থ্যভঙ্গ হুয়। *কর্তৃপক্ষীয়দের এই অনিষ্টকর নিয়ম শীঘ্র পরি- 
বর্তীন কর! উচিত, নচেৎ ঈশ্বরের সমক্ষে তজ্জন্য তাহার! দায়ী 
থাকিবে। 


১৭ 


১৯৪ , আযমুবর্ষন | 
ব্যবসাবিষয়ক সার | 


১। অস্থিতে সংলগ্ন নানা পেশীদ্বারা আমাদের শরীরের 
সকল প্রকার গতি ও কাজ সম্পরন হয়। হাসা, ক্রন্বন, চর্বর্বন, 
কথন, ভক্ষণ, নিশ্বাস, মলমৃত্র ত্যাগ, নৃত্য,গীত, উপবেশন, দণ্ডা- 
য়মান, চলন, দৌড়ন, হস্তপদের নানা পরিচালন1, ইত্যাদি সকল 
ক্রিয়া ভিন্ন ভিন্ন পেশী-দলের সঙ্কোচন প্রসারণের ফলমাত্র । , 

২। শ্রমজীবীদের প্রত্যেক ব বসায়ে ইহার কতকগুলি পেশী 
শ্রান্ত হয়। যেই ব্যবসায় যত অধিক সংখাক পেশী শ্রাস্ত হয়, তাহ! 
তত স্থাস্থ্যকর। ব্যবসায়ে যেই সকল পেশীর ক্রিয়া! হয় না, 
ব্যায়াম, ভন্‌, বা কুত্তি, ইত্যাদিদ্বারা তাহা করা উচিত, নচেৎ, 
নিক্ফিয পেশী সকল ব্রমে হ্বাসতা, বা অপত্ৃষ্টুতা প্রাপ্ত হুয়। 

৩। যেমন দ্িবসের পর রাত্রি, শীতের পর গ্রীষ্ম, জাগ্রপ্তের 
পর নিদ্দরিত, তেমন শ্রমের পরও বিশ্রাম। অতএব যেকোন 
ব্যবসার নিযুক্ত থাকুক না কেন তাহার তৃতীয়াংশ সময় বিশ্রাম 
করিবে। 


৪। যে সকল কার্ধা একভাবে একস্থানে বসিয়া কিতে হয়, 
সেই ব্যবসারীদের মধ্যে কেহ কুজ। কেহ নুযুজ, কাহারে পৃষ্ঠ 
বক্র, কাহারো বা ঘাড় বক্র, ইত্যাদি হয়। ইহাদেরও উচিত যে 
মধ্যে মধ্যে অন্যবিধ কাজ বা ব্যায়ামাদি করে। 

(৫) এদেশে প্লীহা রোগের অভাব নাউ । এই সকল রোগ- 
গ্রস্ত বাক্তি ল্লীহাতে কোন আঘাভ পাইলে, অন্তিবেগে দৌড়েলে, 
সজোরে কিছু আকর্ষণ করিলে, বা উল্লম্ফন দিলে, তাহাদের ললীহা] 
বিদ্বারিত হইর়! বা ফাটিয়া গিয়া হঠাৎ মৃত্যু ঘটিতে পারে, অথবা 


ব্যবনাবিষয়ক সার । ১৯৫ 


অন্বৃদ্ধি রোগ কন্মিতে পারে । অতএব কুগু শরীরে এরূপ ব্যবসার 
কার্ধ) অবলম্বন করা৷ অবিধি। 

(১) বাহার লব্বদ। মানসিক শ্রমে নিযুক্ত, ও শরীরকে দীর্ঘ- 
কাল নিজ অবস্থায় রাখিয়াছে, হাহারা হঠাৎ অতি শারীরিক 
শ্র-ম৫ কাধ নিযুক্ত হইপেই পীড়িত হয়। ইহার! ক্রমশঃ অঙ্গ 
অল্প করিয় শ্রম করতঃ সাহফুতানুলারে তাহা বৃদ্ধি করিবে। 
অনেক কারারুদ্ধ মানমিক শ্রমকারী বন্দীদের ঠিও এই দশ! 
ঘটে । 

(৭) যুবত্বাবস্থার ন্যায়, বৃদ্ধাবস্থায়ও অধিক শ্রমকর শারীরিক 
ৰা মানপিক কাধ্য করিলে.পীড়1 ব1 হঠাৎ বিপদ্দ ঘটিভে পারে। 

(৮) কষুদ্রাক্ষরের বহি পড়া, ব1 ঘড়ী, প্রভৃতির অতি হুল্ম কাজ 
করাতে চক্র দৃষ্টি খারাব হয়, এধন্য এ সকল কাজ ক্রমাগত ২।৩ 
ঘণ্টার অধিক করা যায় না। 

" ৯। অতি উচ্চ স্বরে বক্ততা দেওয়া, অভিনয়,বা সঙ্গীতাদি 
করাও অনিষ্টকর, তাছাতে ফুস্ফুদ্‌ হইতে রক্তত্রাব, বা অন্য 
কোন পীড়া হইতে পারে । 

১*। ইন্পাত, বা! প্রস্তর ঘর্ষণ, অথবা অঙ্গার খনন কার্যে 
নিযুক্ত হইলে, এ সকল পদার্থের পরমাণু বাযুর সঙ্গে ফুস্ফুলে 
প্রবেশ করে । জন্য শ্বাস-কাস, ঝ। বক্ষা-কাসযুক্ত রোগীদের এ 
সকল কার্যে নিযুক্ত হওয়া অস্বাস্থাকর। এ সকল ব্যবসারী- 
লোকের! ল্যানিয়ন্‌ সাছেবের মতে গড়ে ২১।৩২ বৎসরের অধিক 
বাচেল।। সম্প্রতিক ধর বাবসায়ী লোকদের ব্যবহারের জন্য এক 
প্রকার মুখান, ৰা জালতি গ্রস্ত হইয়াছে, তাহ] প্রত্যেকের 
কাজের দময় ব্যবহার কর! উাচিত। 
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১১। পারদের বাম্পে সুখে, যাট়ীতে, দত্তে, বা বসাস্থিতে 
নান। পীড়া হয়, ততিন্ন শরীরের সঞ্ল গ্রন্থিতে বাথা জন্মায়। 
যাহার আশির কাজ, বা পারপঘটিত ওষধের কাজ সর্বদা করে, 
তাহাদেরই এইরূপ প্রান তষ্ব ১ তাহ! নিবারণের একমাত্র উপায়, 
বাযুআতে বসিয়া এ সঞ্ল কাজ করা। তাহাতে এ নকলের 
অস্বাস্থ্যকর ধূম, ব৷ বাস্প গৃহ হইতে বেশ তাড়িত হয়। রোগের 
'লক্ষণ প্রকাশ হইলে, এ মকল ব্যবপ1 শীঘ্র ত্যাগ করিবে । 

১২। চিত্রকর, পটুয়া, রঙ্গরাঞ্ছদের, ব1 রঙ্গ-ব্যবনায়ীদের 
ভ্স্তান্থুলীর অশতা, ও অন্ত্রশূল-রোগ,যে প্রার হর,তাহাদের রঙ্গে 
যে দিসক জারণ থাকে, ভাহার বাস্প ফুলফুসে প্রবেশ করাতেই 
কয়। ইহা নিবারণেরও এক মাত্র উপায়ও বায়ুক্সোতে বসিয়। 
কাজ করা, কিম্বা রোগেন্ অল্প লক্ষণ প্রকাশ পাইলে এঁ ব্যবদ! 
তখনই ত্যাগ কবা। 

১৩। যাহাদের পৈত্রিক শোবিতে ক্ষয়কাসের বীজ আছে, 
তাহার! গ্রহের বদ্ধবাযুতে বমিয়া কোনপ্রকার কাজে নিয়ত নিযুক্ত 
থাকিবে না। কিম্বা পাথর, ব! ইম্পাত ঘর্ষণ, বা অঙ্গার খনন 
কার্ষ্যে নিযুক্ত হইবে ন1। ধুমে বসিয়া,বা ধুলাতে আচ্ছন্ন পথ পারে 
রলিয়া কোন কাজ করিবে না। লৌহ, অঙ্গার, ৰা প্রন্তরের চূর্ণ 
শ্বাসের সঙ্গে শরীবে প্রবেশ করিলে, যথেষ্ট অনিষ্ট ছয়, সেই জন্য 
তাহার উপযুক্ত এক প্রকার মুখাস পরিয়া এ কাজ করিবে। 

১৪। বাছাদের উদ্নরে বা ষক্ধৃতে পাড়া আছে, তাহার! 
গ্রীঘব-গ্রধান দেশে থাকিবে না। মুক্ত ও বিশুদ্ধ বাযুতেও কিছু 
শারীরিক শ্রমকর ব্যবসায়ে নিযুক্ত হবে, কিন্তু অতিরিক্ত শ্রম 
করিবে না। 
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১৫। বদি মানসিক কাজ বা লিখা পড়া তাহাদের বাবসা হয়ঃ 
তাহা হইলে ভোরে ও সন্ধার সময় তাহারা ব্যায়াম, ভ্রমণ, ব1 
অশ্বরোহণ, ইত্যাদি করিবে। 

১৬। কাস, ৰা মূত্র রোগ থাঞ্লিলে, শীতপ্রধান দেশে কোন 
ব্যবসা! করিবে না। 

১৭। যাহাদ্দের শারীরিক শ্রমই ব্যবসা, তাহারা প্রভা 
শ্রমের তৃতীয়াংশ সময় বিশ্রাম করিবে । ব্বসাতে পায়ের কাজ 
হইলে, বিশ্রামের সময় হাতের কাজ, বা হাতের ব্যবসায়ে পায়ের 
কাজ, অথবা দর্শনেত্দরিয় ক্লান্ত হইলে শ্রবণেক্দ্রিয়ের কালে, নিযুক্ত 
হওয়াতে হানি নাই। 

১৮। মানদিক যত বৃত্তি আাছে, তাহার মধ্যেও প্রত্যেক 
বুস্তিকে পালা করিয়া শ্রান্ত ও বিশ্রান্ত রাখা উচিত। যথা অস্ক 
ব৷ ক্ষেত্রতত্ব বিষয় চিন্তা করিতে করিতে ক্লান্ত হইলে, সাহিত্য 
বিষয় শিথিবে, ধন্মরবিষয়ে আলোচনার পর বিজ্ঞানবিষয়, করা 
যায়। বিজ্ঞান চিন্তার শ্রাস্ত হইলে, কাব্য বা উপাধথ্যানাদি পাঠ 
করা যায়। 

১৯1 এদেশীয় কারাগারের বন্দীদের পরিশ্রমের যে নিয়ম 
আছে তাহ] অনেকের পক্ষে অতিশয় অস্থাস্তাকর। যথা যাহার! 
স্বাধীন অবস্থায়* লিখ! পড়া ইত্যাদি, মানসিক কোন কাজে 
নিধুক্ত ছিপ, ভ্েইলে যাওয় মাত্র তাহাদের ইটা-প্রস্তত, স্থুখী- 
ভাঙ্গা, মাটি-খনন করা প্রহ্থাতি কঠিন কাজে নিষুক্ত হইলেই 
শীনঘ প্বা্্যভঙ্গ হয়। সেই জন্য ইংপ্ডে বন্দীরা, স্বাধীন অবস্থায় 


যাহার ঘে ব)বনা ছিল, ক[রাগারেও তদনুরূপ কার করিতে 
পায়। পপ 


ষ্ভ অধ্যায় 


৮৩৯০৯ 


শরীরোপযোগী বাসস্থান | 


«“ নাছাড় জনমস্তান, সামানা কারণে । 
নাযাওত্রিশত ক্রোশ, উত্তর দক্ষিণে ॥৮ 


পৃথিবীর সব্বাংশে সুর্যোর উত্তাপ সমভাবে পড়ে না। এজন্য 
ভিন্ন ভিন্ন স্থানে শীত গ্রীষ্মের বিভিন্নতা দেখা যায়! অনেকের 
বিশ্বাস যে প্রথমে এক পুরুষ, ও একজ্জ্রী সৃষ্টি হয়, ও তাহাদের 
উরসে অনেক পুত্র কন্যা জন্মেঃ ইহাদের পরস্পরের সংসর্গে স্ত্রী 
পুরুষের সংখা! ক্রমে আরে। বৃদ্ধি হয়, ও ইভারা পৃথিবীর নানা- 
স্ানে ক্রমে ছড়াইয়। পড়ে । এইকরুপ, লক্ষ লক্ষ বৎসরে, এবং লক্ষ 
লক্ষ পুরুষানুক্রমে হইতে পারে, কথনো৷ এক পুরুষে হয় নাই। 

আমাদের দেশে যে সকল বৃক্ষ অযত্বে, নিজে-নিজে জন্মে, 
অতি যত্ব করিলেও তাহ! ইউরোপে বাচান যায় না। তেমন ইউ- 
রোপের বৃক্ষ লতাদিও এদেশে প্রায় বাচে না। 

পশু, পক্ষী সম্বন্ধেও সেই নিপ্বম দর্শিত হয়; এই দেশীয় পক্ষী, 
ও জত্ত সেই দেশে বাঁচে না, এবং সেই দেশীয় জন্ত কি পক্ষী 
এদেশে বাচান৪ অতি যত্রসাধ্য। 

মনুষ্য সম্বন্ধেও সেই নিয়ম দেখ! যায়। গ্রীম্ম-প্রধান, দেশের 
লোক শীত-প্রধান দেশে শীপ্র শীপ্ নান। পীড়াগ্রন্ত অথব1 খর্বব- 
জীবী হয়। শেষোক্ত স্থানের লোক এদেশে সুস্থ শরীরে দীর্ঘ- 
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কাল থাকিতে পারে না। কিন্তু পশু পক্ষীর1 স্থান পরিবর্তনে 
যত শীঘ্ব মরিয়া যায়,মন্্ষোর। তেমন মরে না। ইছার কারণ এই 
যে মনুষ্য যেই দেশে যায়, সেই দেশের আহার ও পরিচ্ছদ ক্রমে 


ক্রমে গ্রহণ করিতে পারে, কিন্তু উডিজ্জ ও অন্যান্য জীবের! 
পারে না। 


পরিচ্ছদ পরিবর্তন করা মন্থষোর পক্ষে অতি সহজ । কিন্তু 
শরীরাভ্যান্তরিক নানা ক্রিয়া তত সচ্গেঃ ও শীঘ্র পরিবর্তন কর! 
মন্ুষোর সাধ্যাতত। ইনার কয়েক কারণ আছে। 

১। শীতপ্রধান দেশীয়দের বৃক্কক বা মুত্বোৎপাদ ক-যন্ত্ 
অপেক্ষাকৃত সবল, এবং অধিক প্রস্রাব উৎপাদন করিতে সক্ষম। 

২। গ্রীন্-প্রধান দেশ'রদের লোমকুপ, বা ঘন্মোৎপাদক 
বন্ধের সংখ্যা অধিক, এবং অধিক প্বেদ নিঃসারণ করিতে সক্ষম 
হয়। আবার যরুতও অপেক্ষাকৃত ঝড় হওয়াতে পিওও অধিক 
নিঃস্যত ইয়। 

৩। শীত-প্রধান দেশীর লোকের ফুসফুস এখানকার 
লোকের ফুপু অপেক্ষা ভারে বড়, ও কালে অধিক সক্ষম। 
রী প্রধান-মামেরিকা-দেশের বর্ধর-জাতিদের ফুসফুল শীতত- 
প্রধান দেশীয় ইউরোপীর়-অধিবাসীর ফুসফুস অপেক্ষা তারে 
চারি আউন্স যে অল্প, তাহা পরীক্ষাতে জান। গিয়াছে। 

৪। যে দেশের উপযুক্ত যে আহার, স্থান পরিবর্তনের পরই 
সেইরূপ আহার পরিবর্তন করা সকলের পক্ষে নহজ*হয় না। 
বাঙ্গালীরা ইংলগ্ডে গেলে প্রতিনিয়ত সেই দেশীয্বদের মত 
চববিষুক্ত আহার করিয়া কি তৃপ্তিলাভ করে? ন! তাহাতে স্বাস্থ্য 
রাখিতে পারে? ইংরাজেরা আজন্মকৃল এদেশে থাকিলেও এক 
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দ্রিনের তরেও তাহাদের মদা মাংস ত্যাগ করিতে প্রায় পারে 
না, এবং গ্রীপ্ঘ প্রধান দেশের উপযুক্ত শাক, ডাল্না, টক্‌, 
চচ্চণড থাইতে ভাল বাসিবে না।ফলতঃ তাহার্দের তত বড় পাক- 
স্ুলীই বা কোগায়, যে এত ঈদ সামগ্রী একেবারে তাহাতে 
স্তপ করিবে? এদেশীয়দের পক্কাশয়ও অন্ত্রা্দঃ যেরূপ আহার 
স্ঝাদা প্রীর্ণ করিয়া আসিতেছে তাহার পরিবর্তে অন্য দেশীয় 
তিন প্রকার আহার ক সহজে জীর্ণ করিতে পারে? ইংরাজদের 
পক্ষেও পরিবর্তন সেইরূপ । 

শ্রীষ্ন প্রধান দেশের লোকের পাকস্তলী, অন্ত্র, ও যকৃত, শীত- 
গ্রধান দেশের লোকের খ নকল যন্ত্র অপেক্ষা যে বড়, তাহ! 
পরীক্ষায় জানা গিয়াছে । 

ইউরোপীয়-সৈনা সম্বন্ধে এদেশের বিখ্যাত ভূততপুব্ব 
ডাক্তার মার্টিন বলিয়াছেন যে কোন ইংরাজ বঙ্গদেশে ভিন 
পুকষ বঁ চিয়া থাকিতে পারিবে না । ডাক্তার বাউডিনের মতে 
আ.ফ্রকার উত্তরে আলজিয়াদ্‌ প্রদেশের ফ্রেঞ্চ-অধিবাসীর] 
শীঘ্ব নির্বংশ হইত বদি বৎসর বৎসর নূতন অধিবাসীগণ তথায় 
না আমিত। ভূমধ্য-রেখা-প্রদেশল্ত অসভ্যা-জাতীয় লোকদের 
ধরিয়া ইউরোপ, কি অন্য কোন শীত-প্রধান দেশে লইয়া গেলে, 
তথার তাহার! শীঘ্র মরিয়! যার ! এ দেশের যে মে ইংলগ্ডে অধি- 
বাসী হতে চেষ্টা করিয়াছে, তাহার! ছুই পুরুষেই প্রা নিব্বংশ 
হইয়া গিরীছে। 

পৃর্ববেবল] হইয়াছে বে, শ্তীম্ম প্রধান দেশীয় লোকের দুক্কস 
শীত-প্রধান দেশীয়ের ফুস্ফ,ম অপেক্ষা ছোট, ও ছুব্যল; উহ্থার 
কারণ এই যে, শরীর উষ্ণ রাখাই কুস্ক,সের এক প্রধান ত্রিয়া। 
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শ্রীষ্ম প্রধান দেশে হুর্ষ্ের উত্তাপেই শরীর যথেষ্ট উঞ্ণচ থাকে 
এক্জনা অপেক্ষাকৃত ক্ষুদ্র ফুদকুম হইলেও তাহাতে হানি হয় না। 
এজনা এদেশীয় লোক ইংলণ্ডে গেলে তাহাদের যক্ষা, 
মৃত্ররোগ ইত্যাদি পীড়া হওয়াই রব পেক্ষা অধিক সন্তাবন1। 
বিলাভের ফেরত, এ দেশীয় কোন এক ডাক্তারের এখানে কান 
রোগ হুর, তাহার বিলাতী-সহুধম্মিণীর পরামর্শেই হউক, আর 
নিগ্গের কুসংস্কার বসতষ্ট ্টক,মনে করিলেন যে,ইংলগ্ডে গেলেই 
আরোগ্য হইবেন। কিন্তু ফল এই হইল যে, তথার পহুছিতে-ন! 
পুছ্িতেই তাহাকে পরলোক গমন করিতে হইল। 
বিলাতের-ফেরত্ত কোন কোন উঞ্চমন্তিষ্ক যুবক আছেন 
যাহার] বিলাতের অধিবাসী হওয়া, জীবদ্দশায় ন্বর্গলাভ মনে 
করেন। হিন্দুস্থানের শীত-গ্রধান পার্ধত্য-প্রদেশের লোকেরা 
ইংলগ্ডে বাস করিলেও করিতে পারে। কিন্তু বাঙ্গালি মাদ্রাজী, 
ও বোম্ধে-দেশীয়দের পক্ষে তাহ! দুরাশ! মাত্র । 
কেছ কেহ জিজ্ঞানা করিতে পারে ।--তবে কেন ভাক্তরের! 
রোগ শাস্তির জন্য বায়ু, ও স্থান পরিবর্তনের ব্যবস্থা করেন? 
ইহার উত্তর, আর একটী প্রশ্নের দ্বারা সহজ হইতে পারে যথা ।-- 
(১) রোগ হইলে আমরা ওষধ ব্যবহার করি কেন? ফলতঃ 
আরোগ্য-অবস্থায়' ওষধের ঘেমন অনাবশ্যক,হুস্থাবস্থায় বাস স্থান 
পরিবর্তন করাও অপ্রয়োজন। (২) ্রীষ্ম-গ্রধান-দেশে যে ৰে 
পাড়ার প্রাছুরভাব,সেই পীড়ায় আক্রান্ত বাক্কি, শীত-প্রধান দেশে 
বাযু প্জিবর্তন করিলে যে শীঘ্র সুস্থ লাভ করিধেঃতাছা সকলেরই 
সহজে ৰোধগণ্য হইবে । আবার শীত-প্রধান-দেশে যে রোগের 
আধিক্য, সেই রোগাক্রান্ত লোক, গ্রীম্প্রধান দেশে অগৌণে 
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আরোগা লাভ করে। ফুসফুন, ও মস্তিষ্কের রোগ শীতগ্রধাম 
দেশে,এবং প্লীহা,অগ্রমান, ও উদরের পীড়া প্রভৃতি, শ্রীন্-প্রধান 
দেশে অধিক হওয়ার আশঙ্কা থাকে । আবার আর্দ্র স্থানের 
ম্যালেরিয়!-জ্বর প্রভৃতি রোগ্ধ,উত্তর-পশ্চিমাঞ্চলে সহজে জারোগ্য 
হয, এবং শেষোক্ত স্থানের মূ শিলা প্রভৃতি কোন-কোন রোগ 
পূর্বোক্ত স্থানে আরোগ্য হয়। স্থান পরিবর্তন কালে এসকল 
বিবেচনা করা আবশ্যক । 

ডাক্তার জেম্সের ক্ষয়-কাস হওয়াতে, তিনি ইংলগ্ড ত্যাগ 
করিয়া সপারবারে হিন্দৃস্থানের অধিবাসী হওত, দীর্ঘ জীৰী হহয়! 
খাকেন। পুর্বোলিখিত কাল রোগগ্রপ্ত একজন ৰাঙ্গালী ডাক্তার 
ইহার বিপরীত করাতে; যে সাংঘাতিক কল ভে!গ করিয়াছেন, 
তাহা পৃর্ববেই বলা গিয়াছে । | 

এ দেশে প্লীহা, অগ্রমাস প্রভৃতি রোগ হইলে,ইংলণ্ডে সহজে 
সুস্থ লাভ কর যার । 

নীচ ও আর্দ্র বঙ্গভূমিতে যাহাদের ম্যালেরিয়া-জর প্রভৃতি 
রোগ জন্মে, তাহার। উত্তর-পশ্চিম অঞ্চলের কোন উচ্চ, ও শু 
স্থানে বাম করিলে শীত আরোগ্য হয়। 

পূর্বে বল৷ হইয়াছে যে, বাঙ্গালিদের জীৰনী-শক্তি অতি হীন, 
এবং ভিন্ন দেশীর়-সবল জাতিদের সঙ্গে বিবাহ দ্বারা তাহাদের 
সন্তানাদ্দির শোণিত সংশোধন ন] করিলে, তাহার! ক্রমে নির্বংশ 
হইবে । আবার এখন বল! যাইতেছে যে এক দ্বেশের লোক আর 
এক দেশে অধিবাপ করিলে ক্রমে নির্বংশ ছুইয়া যার।॥ এই ছুই 
বিরুদ্ধ-বিষয় কিরূপে সঙ্গত হইতে পারে? অর্থাৎ এক দেশের 
লোক যদি আর এক.দেশে নুন্থ ঝা দীর্ঘ জীবী হইতে ন| পারে, 
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তাহাদের পরম্পরের সংসর্গে যে সন্তান সম্ততি জন্মে, তাহারা 
কিরূপে স্থুস্থ থাকিবে, বা দীর্ঘজীবী হইবে? 

এখন কোন বিমিশ্র-শোণিতধারী জাতি পুরুষানুক্রমে যদি 
কোথাও দীর্ঘজীবী হুইয়! থাকিত্েঠদেখ| যায়, তাহা হইলে এ 
প্রশ্নের উত্তর সহজ হুইয়] পড়ে । আমেরিকার নানা প্রদেশে, এবং 
আফ্রিকারও স্থানে স্থানে, ইউরোপীয়, ও অন্তান্ত তত্তদ্দেশীয় স্ত্রী 
পুরুষের সংসর্গে নূতন বিমিশ্র জাতির স্থষ্টি হওত, তাহার! পুরুষা- 
হক্রমে সবল, ও দীর্ঘজীবী হইয়া আছে। দক্ষিণ'আফ্রিকাতে 
বুয়ার-জাতির! সম্প্রতি ইংরাজদের সঙ্গে যে ভয়ানক যুদ্ধ করিল, 
তাহারা কোন-কোন ইউরোপীয় ও দেশীয় বর্বর-জাতির বিমিশ্র 
শোণিতে হইগ্রীছে । ইহার। খৃষ্টীয়ান ধন্মেও বিশ্বাস করে। হিন্দূ- 
স্তানের নান! স্থানে, বিশেষতঃ উভার তিন পার্খের সমুদ্রতটন্ত 
নগরে যেসকল ইউরেসিয়েন্‌, বা ফিরিলী-জ্রাতি, পুকষান্ু ক্রমে 
বাদ করিতেছে, তাহারাও ইউরোপীয়, ও এংদশীয় লোকের 
সংসর্গে জন্মিয়াছে। 

অতএব একদেশের লোক আর এক দেশে গিয়া পুত্র" 
পৌত্রাদিক্রমে বাস করিবার ইচ্ছা থাকিলে, সে দেশীয় লোকের 
সঙ্গে বিবাহ শৃঙ্খলে বন্ধ হুইবে। ইহার নিগৃড় কারণ এই যে, 
ইহাদের বিমিশ্র শোণিতে যে সন্তান সম্ততি ভন্মে,ভাহাদের শরীর 
রক্ষণী আত্যন্তরিক নানা যন্ত্র, এ নৃতন দেশের বাসোপযোগী হয়। 

নীল-কর, চাকর, সাহেবদের মধ্যে কেহ 'কেহ সপরিবারে 
এখানে ধ্একেবারে থাকিবার আশ! যদি করির়] থাকেন উপরোক্ত 
কারণে কৃতকার্ধ্য হইতে পান্দিৰেন না| ৰরং অবিৰাহিতাবস্থা 
হইলে, এদেশীয় রমণী বিবাহ করিয়া! পুত্রপৌভ্রাদিক্রযে এদেশে 
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শ্বনাম স্থাপন কর] সম্ভব । এদেশীয় যাার! ইংলগু-দেশে দ্বনাম 
চিরস্তায়ী করিতে ইচ্ছা করেন,তাহার! সেই দেশীয় রমণী বিবাহ 
করিৰেন, এবং সেই বিবাহিত স্ত্রীর ওরসের সন্তানাদিকে তথায় 
স্থাপন করিয়া, স্বয়ং স্বদেশে ৮লিয়া আসিবেন, কেনন] তাহাদের 
নিক্কের শরীর সেই দেশের উপযুক্ত নহে। 

পৃথিবীর ইকোয়েটর্‌ বা কেন্দ্রবিভাগকৰারী ভূমধ্য-রেখার 
উপর এশিয়ার স্ুমাত্রা দ্বীপ, বোর্ণিও দ্বীপ, ও সেলিবিশ্‌ দ্বীপ; 
আফ্কিকা-মহা-্বীপের ঝান্বীবার, এবং মধ্য-গায়েনা ) দক্ষিণ 
আমেরিকার ব্রাজিল প্রদেশের উত্তরাংশ,কলম্বিয়া, ও ইকোয়েডর, 
প্রভৃতি ষে ষে স্থান আছে, তাহার একদেশের লোক আর এক 
দেশে গিয়। বাম করিলে, শরীরের কোন বিশেষ্ানি হয় না, 
কেন ন! এ সকল দেশে হৃর্যোর ন্তাপ সমভাবে পড়ে । অতএব 
পুর্ব হইতে পশ্চিম, কিন্বা পশ্চিম হইতে পূর্ব, যতদূরেই গিয়া 
থাক! ধাউক না কেন, তাহাতে সচরাচর অস্থস্থ হওয়া যায় না। 

বঙ্গদেশ ভূমধ্যরেথার ( ইকোষেটরের ) উত্তরে ২২ ডিগ্রি 
হইন্ডে ৯৭ ডিগ্রি পর্যান্ত বিস্তৃত আছে। এ্ররেখাছয়ের মধ্যে 
এশিয়াতে বিহার, রাজপুতানা, সিন্ধু, গুজরাট ও মধ্য-আরব, 
আফ্রার ঈজিপট (মিসর),ফেজান্‌, ও মরকোৌ) আমেরিকার ওয়েস্ট 
ইপ্ডিসের শ্বীপ সকল, মেক্সিকো, লোয়ার কেলিফর্ণিয় গ্রভৃতিও 
আছে। এই সকল দেশের লোকেরা পরম্পরের স্থান পরিবর্তন 
করিতে পারে। কিনব! ভূমধ্য রেখার দক্ষিণে ২২ ও ২৭ ভিষ্রির 
মধ্যে অষ্ট্রেলিস্া দ্বীপ,ম্যাডেগ্যাস্বার স্বীপ,দক্ষিণ আক্রিকারু কেপ- 
টাউনের উত্তর সীমার বাহিরের গুদেশ; দক্ষিণ আমেরিকার 
ত্রাঙ্জিলের দক্ষিণাংশ লাগ্লাটা, ও চিলির উত্তরাংশ ও বলিভিয়! 
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প্রভৃতি দেশের লোক, ও ভূমধ্য-বেখার উত্তরের সেই ছুই ডিগ্রি 
অঙ্কিত সমুদয়'স্থানের লোকেরা পরম্পরে দেশ পরিবর্তন করিতে 
বিশেষ হানি নাই । 

এইরূপে ভূমধ্য-রেখার উত্তরেই।হউকঁ, আর দক্ষিণেই হউক, 
সম-ডিগ্রি অঙ্কিত দেশের লোকেরা পরস্পরের মধো স্থান বিনিষয় 
করিতে পারে । কিন্তু স্থানের নিয়তা, উচ্চত1, অনুসারে, অথবা 
সমুদ্র, পর্বত, বা মরুভূমির নৈকট্যানুসারে ভাহা স্বাস্থ্যকর 
অস্থাস্থাকর,বা শীতল, ক্রি উত্তপ্ত হওয়া, অনেক নির্ভর করে। 
এজন্য এ সকলও বিবেচন! করিয়া স্থান পরিবর্তন করিতে হয়। 
অর্থাৎ ছুই স্থান পৃথিবীর এক ডিশ্রিতে হইলে, ও একস্থান উচ্চ, 
বা পর্বতোপরি হুইলে,অত্যান্ত শু ও হিম হইবে,এবং আর এক 
স্থান নীচ, বা মরুভূমির নিকটস্ব হইলে, তাহা ম্যালেরিয়াযুক্ত,ব! 
উত্তপ্ত হইবে। 

'আবার একস্তানের লোক তিন শত ক্রোশ উত্তর কি দক্ষিণে 
বাইয়া, স্বাস্থ্যকর স্থান হইলে আজন্ম বাস্তব করাতে হানি নাই। 
তাহাদের সন্তানেরা সেই পরিমাণে আরও কিছু উত্তরে কি দক্ষিণে 
সরিয়া গিয়া বাস করিতে পারে; এরূপে উত্তপ্ত ভূমধ্য-রেখার 
লোক,পুরুষান্ুতক্রমে শীতপ্রধান দেশের দ্বিকে অল্পে অল্পে অগ্রসর 
হইতে পারে, কারিণ স্তান যেমন ক্রমে পরিবর্তিত হয়, সেই সকল 
মনুষ্য শরীরের নান! যন্ত্র ও পুরুষান্ুক্রমে তহুপধুগ্ পরিবর্তিত 
হয় । যেমন উত্তপ্ত কাছপাত্রকে বরফের মধ্যে রাখামাত্র উহা 
ফাটিরাপ্যায় কিন্তু ক্রষে ক্রমে শীতল করিলে ফাটে না,তেমন তুষা- 
রাবৃত দেশেরদিগে মানুষ ক্রমে ক্রমে অগ্রসর হইতে পারে; কিন্ত 
অরূপ অগ্রসর হওয়! এক পুরুষের কাজ নহে । অনেক পুরুষ, বা 
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শত শত বৎসর গত হইলে, গ্রীন্ম-প্রধান দেশীয় বংশোদ্ভব বাক্তি 
শীত-গ্রধান দেশে নুস্থশরীরে বেশ বান্তব্য করিতে পারে। 

ইউরোপীয় কোন কোন ভূতত্ববিৎ পঞ্ডিতের! বলেন যে, এখন 
পৃথিবীর উত্তর দক্ষিণ কেন্দ্র, যেস্থানে আছে, অতিপূর্ব্ে তাহার 
ভিতর দিন্না,কেন্জ্র বিভাগকারী ভূমধ্য-রেখা ছিল,এৰং এখন ভূমধ্য. 
রেখা যেস্কানে আছে,তাহার কোন এক ব্যাস-রেখার ছুই প্রান্তে 
তখন পৃথিবীর উত্তর, ও দক্ষিণ কেন্দ্রদ্বয় ছিল। উভ1 সত্য হওয়া 
জাশ্চর্যয নহে, কেননা আকাশের রাশিচক্র-রেখার স্তান লক্ষ, 
লক্ষ বৎসরে অতি অল্প পরিমাণে পরিবর্তিত হওয়াতেও পৃথিবীস্থ 
নানাস্থানের পণ, পক্ষীর! স্থান পরিবর্তন করিতে বাধ্য'হয়, কিন্ত 
মনুষের সেইরূপ শীত বা গ্রীষ্মের ভরে স্তানপরিবর্তন করিতে 
হয় না। অর্থাৎ মনুষা শত শত বৎসরে উত্তর কি দক্ষিণ দিগে 
ক্রমে ক্রমে অগ্রসর হওয়াতে যে ফল হইবে, হৃর্য্য ও পৃথিবীর 
নিরমিত স্কান, লক্ষ লক্ষ বৎসরে অল্প অল্প করিয়া পরিবর্তিত 
হইলেও সেই ফল হইবে । তাহাতে গ্রীম্ব-প্রধান দেশ তুষারাবৃত 
ৰা শীত-প্রধান দেশ ভবে, ও এখনকার তুষারময় কেন্দ্রীয় স্থান 
সকল তখন অত্যুন্তাপে দগ্ধ হুইবে। এখনকার কুষ্ণবর্ণের নিগ্রো- 
জাতির। তখন গুত্ররর্ণ ও সভ্য হইবে । এবং এখনকার শ্বেতাজ- 
ধারী মানবজানত্তিরা আবার কৃষ্ণাঙ্গ ভইৰেও) অপেক্ষাকৃত অস- 
ভ্যাবস্তায় পুনর্বার পতন হওয়াও আশ্চর্য) নহে, কেননা কুষধ্যের 
উত্তাপে মন্তিফ্ ঈত্তপ্ত হইলে, উন্নতিকর কাধ্যাদি করিতে মনুষ্য 
স্বভাবতঃ ক্রমে অক্ষম হুইয়! গড়ে। 

অনেক থুষ্টিয়ান্দের বিশ্বাম যে পৃথিবীর এমন কোন স্থান 
নাই যেখানে ইউদিয়ের! বাস করিতেছেনা। ইহা সত্য হওয়া বড় 
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আশ্চর্য্য নহে, কেননা পূর্ব্বোলিখিত নিয়মে তাঁহারা পুরুষ ।হুক্রমে 
সর্ধত্রে ছড়াইয়া পড়িতে পারে। 

শৈশবাস্থার ফুসফুসের রোগ, যুবস্বাবস্থায় উদর, ও জননেন্দি- 
য়ের রোগ, ও বুদ্ধাবস্থায় মপ্তিফের(রোগু সচরাচর হয়। আবার 
ধতুতেদেও রোগের পার্থক্য আছে যথা।- গ্রীষ্মকালে উদরের 
রোগ, শীতকালে ফুসফুসের রোগ, এবং বর্ধাকালে বাত-রোগ; 
হত্যাদি হইতে দেখা যায়। 

সেইরূপ স্থান বিশেষেও রোগের পরিবর্তন দেখা যায়। ভূমধ্য 
রেখা-প্রদেশে যকৃৎ, ব৷ পিত্ৃ-জ্বর,বঙ্গদেশ প্রতৃতিতে ম্যালেরিয়া” 
জ্বর, শীত প্রধানদেশে ফুসফুসের পীড়া, অত্যন্ত হিমপ্রদেশে 
কুনফুদও মস্তিষ্কের পীড়া, ইত্যাদি হয়। আবার পর্বতোপরি 
যেসকল পাড়া হয়, উপত্যকার পীড়া হইতে তাহ! ভিন্ন, আর 
বা! জলা-ভূমিতে যেপ্রক্চার পাঁড়া জন্মে, শুষ্ক ভূমিতে তাহা জন্মে 
না ও মরুভূমিতে যে রোগ আছে, উক্বরাভূমিতে সেই রোগ 
প্রায় নাই । এবং সুখাদু-জ-লপ্রবাহ-তীরে বে পীড়া জন্মে, 
লবণান্ু-নাগরতটে তাহ। দেখা যায় না। 

এজন্য বাহার যেদেশে পুরুষানুক্রমে বাস করে, তাহাদের 
নেই দেশের জল, বায়ু, ও উত্ভাপ যেমন সহ্য হয়, বিদেশীয় 
লোকের তেমনঞ্হয় না, কাঞ্মেকাজেই হহাদের অৰিলন্থে কোন- 
না.কোন পীড়া ব1 অন্থুখ জন্মে। বিলাতে দীর্ঘকাল থাকিয়া যে 
সকল বঙ্গদেশীয় যুবক স্বদেশে প্রত্যাগমন করিয়াছেন তাচাদের 
মধ্যে প্রার কাহারও শরীর বেশ স্বপুষ্ট বা সবল দেখা যায় না। 

শাঁত-প্রধান দেশের লোক গ্রীষ্ম প্রধান দেশে বাস করিলে 
থে পরিমাণে অসুস্থ হয়, তদপেক্ষা গ্রীষ্ম-প্রধান দেশের লোক 
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শীত-প্রধান দেশে অধিক পীড়িত হয়। এইটা এমেরিকা'র সিভীল- 
ওয়ার্‌, বা রাজ্য-পরিবর্ভনকর যুদ্ধে স্পষ্ট প্রমাণ হইয়াছে। ইহার 
কারণ এই যে, জীবন-রক্ষার পক্ষে বক্ষাভ্যন্তরীয় ফুফুস। উদর- 
মধ্যস্থ যকৃৎ বা গ্রীহা গুতৃতিবন্ত্াপেক্ষা অধিক প্রয়োজনীয় । শীত 
প্রধানদেশে পূর্বোলিখিত কারণে ফুসফুসেরই পীড়া অধিক জন্মে, 
এবং তাহার ফলও গুরুতর হয়, কিন্ত গ্রীন্ম-প্রধান দেশে যকৎ 
প্রভৃতির পীড়া সচরাচর হইলেও তাচার ফল তত ভয়ানক 
হয় না। 

নুস্থাবস্থায় স্থান-পরিবর্তন করিলে উপকারের অতি অল্পই 
সম্ভাবন]। অনেকের বরং অপকারই হয়। সুস্থাবস্থায় ওষধ ব্যব- 
হার করিলে যেমন তাহাতে কিছু ফল দর্শে না বরং অপকারই 
হয়, স্থান পরিবর্তন সন্বন্ধেও সেইরূপ । এদেশীয় সমভূমির লোক 
ইংলগ্ড গিয়া ১*।১২ বৎসর সুস্থ শরীরে আছে যে এমত প্রায় 
এক জনকেও দেখা যায় না। তথাকার বড় বড় সাহেব এদেশে 
৩০।৩২ ৰখ্সসর বাস্তব করিয়া যথন দেশে প্রত্যাবর্তন করে, তখন 
তাহাদের সেখানকার আত্মীয় স্ব্রনেরা বেশ দেখিতে পার যে 
দীর্ঘকাল এদেশে থাকিয়া! যাওয়াতে সেখানকার সমবয়স্ক 
আত্মীয়জন অপেক্ষা তাহাদের শরীর কিয়ৎপরিমাণে হুর্বল 
ও বিবর্ণ হুইয়৷ পড়িয়াছে। 

কেবল আহার, ও পরিচ্ছদ বিষয়ে আমাদের দেশীয় লোকেরা 
ইংরাজদের অন্থুকরণ করে এমত নহে, পানীয় ও কাধু পরিবর্তন 
সম্বন্ধেও অনুকরণ করিতে আর্ত করিয়াছে । স্বদেশে ইংরাজের! 
বসা-যুক্ত গোমাংস ও শুকরের মাংস স্বচ্ছন্দে থায়,এবং তারাক্রাস্ত 
নানাবিধ পশমী বন্ত্রে শরীরকেও আবৃত রাখে । এখানে সেইরূপ 
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করিলে প্রায়ই অন্থন্থ হইতে হয়। এগন্য এ সক সম্বন্ধে এদেশে 
শাঙাদের ক্রমে অনেক পরিবর্তন করিতে হস্ক। নচে সুস্থ 
থাকতে পারেনা । কিন্তু এদেশের কোন কোন যুবক এখানে 
থাকিরাও এ সকল সম্বন্ধে ইংরাণখুদের, কেন যে অনুকরণ 
করিয়া থরচান্ত ও স্থান্থা-হারা হন, তাহ] বুঝা কঠিন। ইংরা- 
জেরা অবকাশ পাইলেই দার্জিলিং, নৈইনিতাল্‌, কিন্বা সিমলা 
গ্রভৃত্তি পর্বতে গমন করেন, কনন। প্র সকল স্থানের শীতলতা 
তাভাদের স্বদেশের মত; কিন্তু কোন কোন যুবক-ৰাঙ্গালীরাও 
অবকাশ পাইলেই এ সকল পব্বতে গিয়া কেন যে অধিবাস 
কারয়। কান, মূত্ররোগ, বা পেটের অন্ুথ করেন, তাহ] বুদ্ধি ও 
যুক্তির অগম্য। আর সকলে করিলেও ত্বাহাতে বিশেষ হানি 
হয় না, কিন্তু বাাদের কুসফুল এখানেই হূর্বল, বা যাহার! ক্ষয়- 
কাস, বা স্বাস-কাস গ্রস্ত ৰা মন্তিফের মুত্রযস্ত্ের রোগে আক্রান্ত, 
ভাহার। এরূপ ভ্রমে পড়িলে তাচাদের স্বাস্থ্যের ষে যথেষ্ট অনিষ্ট 
হইবে, তাহা ষেন কখনও বিস্ৃত হন না। 

কিন্ত এ দেশীয় যে সকল ব্যক্তি শিক্ষাঃবা কাজের অনুরোধে 
কিয়ৎকালের জ্রন্য ইংলগ্ডে,কি অন্য কোন দেশে বাস্তব্য করিতে 
বাধা হয়, তাহাদের তদ্দেশীয় লোকদের অনেক বিষয়ে ক্রমে 
ক্রমে অনুকরণ করতেই হইবে। যথা ।-_ 

(১) এখানকার ভাল-ভাত ভোঞন করিয়া সেইখানে দীর্ঘকাল 
বাঁচা যায় না। তৎপরিবর্তে বসাযুক্ত মেষ, বা! বরাহ, অথবা গো- 
মাংসাদি ক্রমে ক্রমে খাইতে হুইবে। (২) পাট, বাতা ধুতি- 
চাঁদরের*পরিবর্তে পশমী বনাত, কাশ্মীরী, ও ফানেল, কাপড়ের 
পোশাক পরিতে হইবে। (১) খালী-পায়ে না চলিয়া মোজা ও 
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জুতা ব্যবহার করিতে হইবে । (৪)তথাকার লোকের ন্যার বাত্রের 
হিম শরীরে লাগাইবে না। (৫) অস্ত্র বা অপক্ক কল আদি প্রায় 
থাইবে না। (৬) অতান্ত শীত বোধ হইলে, অন্ন ওয়াইন্‌ বা স্তর 
কৃচিৎ ব্যবহার করিতে,বিশ্ষে আপত্তি করিবে না। (৭) ঈষছুষণ 
জলে প্রত্যহ ম্নান করিবে । (৮) বাস গৃহের অতাঞ্চ বদ্ধ'-বায় 
ভইন্তে বাছিরের অতি শীতল বাযুতে হঠাৎ গেলে, কান তন্যাদি 
যে প্রারই হয়, সেইটা ন্মরণ রাখিয়া গৃহ মধ্যেই থাকিয়া শরীরের 
আচ্ছাদন কিছু কমাইয়া দিবে, এবং উভার কাচের, বা শাশা- 
দরজ1,বা খড়খড়ি করেকট। খুলি দিয়া কিছুকাল তথার বসিয়া 
থাকিবে, পরে গ্রহের বাচিরে নির্গত ভইতে পারে ।:(৯) এ দেশে 
প্রতাহ ছুই বেলা ভোজন করিলেই যথেষ্ট হর, কেন ন ডাল, 
ভাত প্রভৃতি আধিক পরিমাণে খাইতে হয়, ও তাহা! ৬।৭ ঘণ্টার 
কম জীর্ণ হয় না। কিন্তু মৎসা মাংস অল্প করিয়! খাইতে হয়, ও 
৩।৪ ঘণ্টায় তাহা জীণ পায়। সেই জন্য প্রতাহ অন্ততঃ ৪,বার 
খাওয়া আবশ্যক হুইব। পড়ে । 

এ সকল উপায় 'অবলম্বনপুববক অতি সতর্কতার সাহিত 
আপন আপন কার্য সম্পন্ন করার পর, প্রত্যেক অধিবাসী 
স্বদেশে চলিয়! আসিবে, বাতুল না হইলে কেহই আভন্ম কাল 
তথায় বাস করিতে মনস্থ করিবে না। 
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১। পৃথিবীর সর্বাংশে শুৃধ্যের উত্তাপ সমান ভাবে পড়ে 
মা, এ জন্য কোন দেশে শীতের 'মাধক্য, এবং কোন দেশে 
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গ্রীষ্মের আধিক্য । শীন্তপ্রধান দেশের লোক ্রীষ্ম সহা করিতে 
পারে না, এবং গ্রীস গ্রধান দেশের লোক শীত সহা করিতে 
পারে ন|। দীর্ঘকাল করিতে বাধা ভইলেগ প্রায় পীভা গ্রস্ত হর 

২। গ্রীন্ম প্রধান দেশের উদ্ভিি, শাত-প্রধান দেশে প্রায় 
বাচে ন। শীত-প্রধান দেশের উদ্ভক্ত ও এ দেশে অতি যত্রে 
ক্কাচৎ বাচান যায় । পণ্ড পক্ষী সম্বন্ধে ৪ ঠিক সেই নিয়ম। 

৩) পারচ্ডদ পরিবন্তন কারিচ্চে পারে বলিয়া, উদ্ভিদ ও নাচ 
শ্রেণীর ৪স্ত অপেক্ষা,স্তান পরিবপ্তনে,মন্ুষ্যের বিশেষ হানি শীন্ত 
হয় না, কিন্তু বিলম্বে শু 

৪। গ্রাম্ম-প্রধান দেশীয়ের শগীর এক প্রকার গঠিত, শীত- 
প্রধান দেশীয় লোকের শরীর আর এক প্রকার গঠিত যথা 
শেষোক্ত দেশীয় লোকের মস্তি. ফুনফুস, ও বুক্কক অপেক্ষাকৃত 
বড়। প্রথমোক্ত দেশীয় লোকের পাকস্থপী,অন্ত্র, প্রীভা, ও যরুৎ, 
অপেক্ষাকৃত বড়,ও শ্বেদোৎপাদক গ্র'স্থুর সংথযা অঁধক' এজনাই 
এদেশের লোক ইউরোপে দার্কাল শ্মস্ত থাকতে পারে না। 
ছাদের ফুসকুল ইউরোপীয়দের কুসকুদ অপেক্ষা যে ভোট, তাহ] 
তৌল করিয়া জান] গিয়াছে. 

৫। এদেশীয় লোকেরা ইউরোপে দীর্ঘকাল অণ্ধবাস 
করিলে কাসঝ্বোগ খা মৃত্ররোগ প্রায়ই ভোগ করে, তথাকার 
লোকেরা এখানে বাস করিলে যকৃত, প্লীহা বা উদরের পীড়া 
অধিক হয়। 

৬। ডাক্তার মার্টিন সাহেবের মতে উউরোপীয়েরা এদেশে 
১২ পুরুষের অধিক বা'চয়] থাকিতে পারে না। ডাক্তার কাউ. 
ডিনের মতে আফ্রিকার 'আল্জিয়াল প্রদেশের অমিশ্র ফ্রেঞ্চ 
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অধিৰাসীরা ১২ গুরুষে নির্বংশ হয় । ইউরোপীয় সভ্য জাতির! 
গ্রীষ্ম-গ্রধান দেশের কোন বর্ধর-আ্রাতীয়দের লোককে স্বদেশে 
লইয়] গেলে তাহার] শীঘ্র শীঘ্র মরিয়া যায়। 

৭। হিন্দুস্তানের , শীত্ব-প্রধান পাব্বত্য-প্রদেশের লোক 
ইউরোপে, গিয়া আজন্মকাল বা পুরুষান্ুক্রমে বাস করিলেও 
করিতে পারে। কিন্ত গ্রীতব-প্রধান সম-ভৃমি প্রদেশের লোক পূর্বে 
প্রদশিত কারণে কখনও পারে ন!। 

৮। রুগ্রাবস্থায় আহ্বার, জল,ব1 বায়ু কিছু পরিবর্তন করিলে 
উপকার হয় এবং পীড়া হইলে যেমন ওষধ উপকারী, ও স্বস্থা- 
বস্থায় অপকারী,দেশ পরিবর্তনও প্রায় সেইর্ধপ। তদ্ভিন্র জবর, এবং 
উদরের,ল্লীহ1,ও যকৃতের পীড়া যাহ! প্বতাবতঃই শ্রীল্ম-গ্রধান দেশে 
গ্রবল, শীত-প্রধান দেশে গেলে তাহার উপশম তবে । আবার 
শীত-প্রধান দেশের নানা কাস রোগ, মন্তিক্ষের পীড়া, ও মৃত্র 
রোগ, এদেশে উপকার হইবে। ক্ষয়-কাস গ্রস্ত ভাতার জেম্স 
শীন্ত স্বদেশ ত্যাগ করিয়! আমাদের শীন্স-প্রধান দেশে অধিবাস 
করাতে দীর্ঘজীবী হইয়াছিলেন, কিন্তু এদেশের অদূরদশী কান 
রোগগ্রস্ত এক বাঙ্গালী-ডাক্তার ইউরোপে ষাওয়৷ মাত্র যে প্রাণ 
হারাইলেন, এই সকল পূর্ববোক্ত সত্যের পোষকতা করে। 

৯। শীত-প্রধান ও গ্রীম্ম-প্রধান দেশের লোকেরা পরস্পরে 
বিঝাছ করিলে তাহাদের সম্তানাির পিতৃ, বা মাতৃদেশে নিবিবিগ্ে 
বান করিতে পারে, কেনন। ইহাদের শারীরিক যন্ত্র সকল পুরু 
বাল্থক্রমে অধিক, ও অধিক পরিবন্তিত হইয়া, শেষ সেই নূতন 
দেশের সম্পূর্ণ উপযুক্ত হয়। | 

১*। একারপ আমেরিকা, আফ্রিকা, ও এ"সয়ার নান! 
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সমুদ্র তটস্থ প্রদেশে নান! বিমিশ্র-ভাতি এখন হইতেছে। দক্ষিণ 
আফ্রিকার পরাক্রমশালী বুয়ার-জাতি, এবং হিন্দু স্থানের ফিরি- 
ক্িরা এরূপে উৎপতি হইয়া, পুরুষান্ুক্রমে দীর্ঘজীবী হইয়! 
আছে। 

১১। নীল-কর ও চাঁকর উউরোপীয়েরা এদেশে চিরস্থায়ী 
হইতে ইচ্ছা! করিলে এ দেশীয় সহধর্মিণী গ্রহণ করিছে হইবে। 
বিলাতের-ফেরত এ দেশীর উষ্ণ মন্তিষধ যুবকদের মধো কেহ 
ইউরোপে স্বনাম স্থাপন করিতে চাহিলে, সেই দেশীয় মহিল! 
বিবাহ করিতে হইবে 

১২) সুর্য, পূর্ব হইতে পশ্চিমদিগে যে সকল দেশকে প্রত্য 
সমভাবে উত্তাপ প্রদ্দান করেন,সেই সকল স্থান পূর্র্ব হইতে পশ্চি্ে 
সোজা ভাবে যত্ত দুরদেশই হউক না কেন,তথায় গিয়। পুরুষান্থু- 
ক্রমে নির্ব্িন্ে বাস্তব্য করা যার কেন না সেই সকল দেশের 
বাছু প্রায়ই সমভাৰে উত্তপ্ত । সেইবূপে ইকোয়েটর্‌ ব ভূমধ্য- 
রেখার উত্তরেই হউক, আর দক্ষিণেই হ্টক, উহা! হইতে সমতুল্য 
দুরে যত স্থানই হউক না কেন,তদ্দেশবাসীরা পরস্পরে নির্বিন্রে 
স্থান পরিবর্তন করিতে পারে যথা ।-ঈকোয়েটরের ত্রিশ ডিগ্রী 
উত্তরের যাবতীয় স্থানের লোকের! উহার ত্রিশ ডিগ্রি দক্ষিণের 
সকল স্থানে গিয় স্থস্থ থাকিতে পারে। তদ্ভিন্ন উত্তর দক্ষিণদিগে 
অসম সংখ্যক ডিগ্রিতে সরিয়৷ গেলেই বিপদের আশঙ্ক1। 

১৩। কিন্তু পর্বত, সমভূমি অপেক্ষা! অনেক শীতল, সেই- 
রূপ সমুদ্র-তটন্থ স্থান, বিস্তীর্২-মরুভূমি অপেক্ষা শীতল । উচ্চি ও 
শুষ্ক স্থান, নীচ ও আর্দ্রভূমি অপেক্ষা স্বাস্থাকর। এজন্য ইকোয়ে 
টারের উপরেও যত স্থান আছে, ইহার মধ্যে কোন স্থান শীতল, 
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কোন স্থান উর্চ, এবং তাহার উত্তর ও দক্ষিণের সমদূরস্থানের 
শীত গ্রীষ্মের নানাধিক্য, স্থাস্থা, বা অস্থাস্থ্য হইতে পারে, 
একারণ স্কান পরিবর্তন করিবার পৃর্ব্বে এই সকলও বিবেচনা 
করিতে হইবে। 

১৪। মন্ুযা এক এক পুরুষে তিন শত ক্রোশ করিয়া ক্রমে 
উত্তরে, কি দক্ষিণে সরিয়। গিয়া বাস করিতে পারে, তাহাতে 
স্বাস্তের কোন হানি হয় না। এরূপে ভয়ানক উত্তপ্ত ভুমধারে- 
খার লোকেরা ৮।৯ পুরুষে তুষারাবৃত লাপৃলেও.বা ফিন্লেওঁ, 
দেশে বাস করিলেও কিছু হানি হয় না। ইহুদিয়ের বাস্তবিকই 
যদি পৃথিণীর সর্ব স্থানে ছড়াইয় থাকেঃ তাহা হইলে, এইরূপেই 
হইয়াছে। 

১৫ কোন কোন ভূন্তত্বৰিৎ পণ্ডিতের মতে, লক্ষ লক্ষ বৎ- 
সর পুর্বে পৃথিবীর এখানকার-কেন্দ্র-স্থানে, উত্তপ্ত ভূমধ্যরেখা! 
থাক1 যদি সত্য হয়, ক্রমে ক্রমে পৃথিবীর উত্তর হহতে দক্ষিণে 
কিছু কিছু সরিয়া গেলেই তদ্রপ পরিবর্তন হইতে পারে। শ্ররূপ 
পরিবর্তন হইলে, উদ্ভিজ্জ ও পশুপক্ষীর৷ স্থান পরিবর্তনে অক্ষম 
হওয়াতে, এসকল নিশ্মুল হওয়ারই সম্ভব । কিন্ত মনুষ্য 
পূর্বোল্িধিত কারণে বাসস্থানের উত্তাপ পরিবর্তন হইলেও তথায় 
পুরুধানুক্রমে বা চিরকাল থাকিতে পারেঃকেন ল1 যেমন উত্তাপও 
বায়ু পরিবন্তিত হর, শরীরের যন্ত্র প্রভৃতিও ক্রমে ক্রমে তছুপযুক্ত 
হইতে থাকে। 

১৬। স্থানবিশেষে এক এক রোগের প্রাহূর্ভাব থাকে যে 
তাহ। পুরে বলা হইয়াছে, এবং নবাগত লোকদের যে এ সকল 
পীড়াই অধিক হয় তাহাও বল! হইয়াছে । অতএব নিজের 
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শরীরের অবস্থা বুঝিয়া মনুষ্যের বাসম্থান পরিবর্তন করা 
আবশাক। 

১৭। গ্রীষ্ম-প্রধান দেশের লোৰ শীত-প্রধান দেশে যাইয়! বাস 
করিলে যত গুরুতর পীড়া হওয়ার আাশক্কা থাকে, শীভ-গ্রধান 
দেশের লোক গ্রীষ্ম প্রধান দেশে গিয়া থাকিলে তত গুরুতর 
পীড়ার ভন থাকে না । কেন না মপ্তিফ,ফুসফুল, ও হৃৎপিগু, শরী- 
রের রাজ, বা জীবনের মূল যন্ত্র। কাজেই শীত-প্রধান দেশে 
এই সকল পীড়া অধিক হওয়াতে আমাদের তথায় বাস করা 
অধিক অনিষ্টকর হয়। এদেশীয় লোক ইউরোপে ১০1১২ ৰৎমর 
প্রায় থাকিতেই পারে না, এবং সেখানকার লোক এখানে 
তদপেক্ষ! দীর্ঘকাল থাকিলেও স্বাস্ত্যভার! হয়। 

.১৮। উৎরাজেরা অবকাশ পাইলে উত্তপ্ত সমভূমি হইতে 
উচ্চ-দাজি'লিং নৈনিতাল প্রভৃতি পার্ধত্য শীতল প্রদেশে গিয়া 
থাকেন । বাঙ্গালীদের মধ্ধো অনেকেও তাহাদের অনুকরণ করেন। 
ইহা সকল অবস্থার যুক্তিসিদ্ব নভে । অন্ততঃ এইটী স্মরণ রাখা 
উচিত যে, তাহাদের কুসফুম উংরাজদের অপেক্ষ। ক্ষুদ্র, এজন্য 
কানাদিতে, শীত-প্রধান দেশে বাস উপযুক্ত নহে । 

১৯। বাহার শিক্ষা, বা কোন কার্যযগতিকে ইউরোপে 
কিছুকাল থাকিতে বাধা হয়, তাহাদের সেই দেশীয় লোকদের 
মত (১) আহার৪ (২) পরিচ্ছদ করিতে হইবে । (৩) মোজা ও 
জুতা সর্বদা পায়ে দিতে হইবে । (8) ঈষদুষ জলে'ম্নান করিবে । 
(₹) অততযুত্ত শীত বোধ তইলে, অল্প মদাও ব্যবহার করাতে 
বিশেষ হানি নাট । (৬) গৃহের বদ্ধ ও উত্তপ্ত বাছু হইতে 
হঠাৎ বাহিরের অতি শীতল বায়ুতে ন1 যাইয়া! প্রথম গৃছের 
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শারশী ও কয়েকটা খড়খড়ী ও দরজা খুলিয়া দিয়৷ কিছু কাল 
ভিতরে থাকিয়! পরে বাহির হুইবে। রাত্রে বাহির হইতে ঘরে 
গ্রবেশ করিলে প্রথযধ উহার কয়েক দরজা, বা খড়খড়ী খুলিয়া 
দিবে। এ দেশের উদ্ভিদ, আহার ছুই বেল! ভোজন করিলে 
প্রায় যথেষ্ট হয়, ইউরোপের মাংসাহার পরিমাণে অন্ন করিতে 
হয় বলিয়া অন্ততঃ রোজ চারিবার থাইতে হয়। এদেশের তর- 
কারী, ভাল, রুটি, ভাত, অপেক্ষা, মতস্য-মাংস শীঘ্র জীর্ণ হুয় 
বলিয়া রোজ 81৫ বার থাইতে হয়। ও প্রতাহ ৫1৬ মাইল করিয়া 
শ্বজোরে পদ্চারণ করিতে হয়। 
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জ্ঞানলোক, সতর্কতা, বিদাামান ষথা। 
অকন্মাৎ ঘটনার স্থান নহে তথ! ॥ 


১। জলমগ্র। 

১। সকালে ডোবার পর, জ্ঞান থাকিলে, গলার ভিত্তর আন্গুল 
দিয়। বাম করাইয়। পেটের জল বাহির করিয়া দিৰে। পরে 
জাভে পায়ে গরম জল-পূর্ণ বোতল লাগাইলে, বা জলের সেক 
দিলেই রোগী হ্ুন্থ হয়। 

২। নিম্পন্দ, বা অজ্ঞান অবস্থার, জল হইতে ভোল1 গেলে 
শ্রথষতঃ একজনে,রোগীকে হেটমুথে নিজের মাথার উপর এমত- 
ভাবে লইবে যেন রোগীর উপর-পেটে তাহার মাথ! ঠেকিয়া 
থাকে । সেই অবস্থায় একস্থানে ফড়াইয়া, সে নিজে ৩৪ বার 
খ্ুরপাক থাইলে রোগীরও আর এক প্রকার ঘুরপাক খাওয়া হয় 
তাহাতে তাহার পেটের জল সকল বাহির হইয়া! পড়ে। তখনই 
রোগীকে চিত*করিয়। শোয়াইবে। তৎপরে একখানা কম্বলের 
উপর রোগীকে লম্বঘভাবে চিত করিয়া রাখিয়া, এবং গল] ও 
ক্বান্ধের নীচে একট। বালিষ দিবে। পরে তাহার ছুই পার্খে ছুই 
জন ছ্লাটু গাড়িয়া। বসিয়া, এক একগঞ্জনে রোগীর এক এক ৰাছুর 
কণুইর কাছেধরিয়া দুইজনে, এক সময়ে রোগীর দুই বাহু রোগীর 
হই কাণে লাগাইৰে। স্ভাহাতে ফুস্ক,সের ভিতর বাহিরের ৰাতান 
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প্রবেশ করে। ছুই'সেকেও্ড বা পলকের পর আবার এ ছইজনে 
একত্রে রোগীর বাছু বক্ষের উপর দিয়! অল্প চাপিয়! উহার ত্রুই 
পার্থ রাখিবে। তাহাতে ফুস্টুদ হইতে বাতাস বাহির হইয়! 
যায়। আবার ছু পলক. পরে রোগীর ছুই হাত সঙ্গে পুর্বমত 
মাথার উপর তুলিবে, এবং আবার লামাইবে। এরূপ এক জনের 
দ্বারাও হয়। যতক্ষণে রোগীর স্বাভাবিক নিশ্বাস প্রশ্নাস আইসে, 
ততক্ষণ এইরূপই করিবে। 

৪। সেই সঙ্গে কতকগুলা গরম-জল-পুর্ণ বোতলে ছিপীদদিয়৷ 
উহার দু্টটা ছুই পায়ের তালুতে, দুটা ছুট হাতের ভালুতে, 
ছুষ্টটী ছুই পার্থ ও বগলে, ১।২ উ৭ দুষ্ট উরুর মধো,একট। পেটের 
উপর, ও একট। বুকের উপর রাখিবেঃ এবং খিলাতী-কম্বল, 
বনাত, বাফানেল কাপড় দিয়া সববা্গ বিমদ্দন,বা ঘর্ষণ করিবে । 

€। রোগীর শ্বাস আদিলে, তাফং তৈল দিরা মালিস 
করিবে । নাকের ভিতর নস্যাদবে। শ্বাস না আসিলে, একটা 
গ।াল্‌ ভ্যানিক্‌ ব্যাটারি, বা ক্ষুদ্র তাড়িত যন্ত্র দিয়। রোগীর গাঞ্জে 
তাড়িত্ের অআ্োত বহাইবে । তাভাতেই কথন কথন রোগীর শ্বাস 
আইসে, ও ক্রমে সজ্ঞান হইয়া উঠে। এরূপ ক্রমে ১১ ঘণ্টা! না 
করিয়া রোগীকে জীৰিত করিবার আশা ভইতে নৈরাশ হুইবেন।। 


২। অগ্রিতে দাহ। 
১। কাপড়ে আগুণ লাগিলে তাহাতে জল ছড়াইয়! ন! দিয়া, 
শরীর হইতে এ কাপড় খুলিয়া ফেলিবে) তাহা করিতে না পারিলে 
মাটিতে শুইয়া এক দিগে গড়াইয়া যাইবে, ব৷ গড়াগড়ি দিৰে । 
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ফেঁগা,লেপ্‌.জাজিম'ব! কম্বল দর্বাঙ্গে জড়াইধেও আগুণ নিব্যাণ, 
বা বুজান হয়। নিকটে কোন জলাশয় থাকিঙে তাহাতে এক ডুব 
দিতে পারিলেও ভাল, নচেৎ পাত্রে করিয়। জল গায়ে ঢালিলে, 
বরং অগ্নি আরে! হুঙ্কার দিয়া প্রত্খুলিত,হয় । 

২। সামান্য পোডাতে ফোষ্কা পাডলে,চুণের জল ও তিসির 
তৈল সমান ভাগে মিশাইয়! লাগাইয়। দিবে। সমুদয় শরীর পোড। 
গিয়া ছাল উঠিলে, এ তৈল ও চুণের জল লাগাইম্। দিয়া তাহার 
উপর পেঁঙ্জান তুলা বসায় দিবে। তৎপরে বাণ্ডেজ, ব ধিয়া দিবে 
€ঝ'লা-গুড গায়ে লিপিলে পিপডা ধরার আশঙ্কা থাকে । কে 
০৯ তুলার পরিবর্তে চাউলের আটা। বা চক্থড়ি-চুর্ণঘায়ে লাগা- 
হতে বৰলে। 

৩। পোড়ার পরে অতান্ত তৃষা হয়! তখন জলের সঙ্গে 
১৫1১০ গ্রেণ বন্দুকী সারা, ও ২০ গ্রেণ এনিটেট, ব্মপপঢাস্‌ 
ধমলাইয়] দিবে, যেন খুব প্রস্রাব হয়। পুব্রে স্মান-বিশেষে বগা। 
শয়াছে যে চন্ম দিয়া প্রার হিন পোয়া জল, ও 'ন্যান্য প্রকার 
শরীরের ময়ল। প্রভা ঘন্মাকারে নির্গত হয়। শরীর পোড়া গেলে 
চর্মের ক্রিয়া নানাধিক পরিমাণে রহিত হন, এবং উ ময়ল।, রক্তে 
থাকিয়া যাওয়াতে শরীর বিষাক্ত হয়া কেহ কেহ শীন্ত মরি! 
যায়। কিন্তু*মৃত্রকারক ওধধে প্রস্রাব অধিক হঠলে, এ সঞ্ল 
য়লা কিয়ংপরিমাণে সেই দিগর্দিয়া বাহির হইয়া যাইতে 
পারে। 

রোগীর যন্ত্রণা নিধারণের গুনা ধিক মাত্রায় আফিং, ব 
লডেনম থাদয়াইয়া দেওয়ার প্রথ। আছে,কিস্ত তাহাতে প্রআবের 
পরিমাণও কর্মেয়া যাওয়াতে হানি হয়। েহ জন্য ক্লোরোফরম 
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সোকাইক়্া, কিম্বা 'হাইডেটেড. ক্লোরেল আদূ কি একডম্‌ এক 
ছটাক জলের সঙ্গে খাওয়াইরা যন্ত্রণা নিবারণ করা উচিত। নাডী 
হুব্বল হইলে কাব্বণেট, অপ এমোনিয়া চারি গ্রেণ, ব্রাণ্ডি ৩৪ 
ডাম্‌, টিক্কচর্‌ অপ্‌ মস্ত ২* ফাটা, নাইনে, অপ্‌ পটাস্‌ ২» 
গ্রেগ, জল আদ্‌ ছটাক মিলাইয়া রোজ ৩1৪ বার থাওয়াউবে। 

পরে ছাল উঠিরা গিয়া ঘা হইলে, তাহাতে রোজ ছুই বেল! 
রেজিন্‌ অইণ্টমেন্টে র-পট্রি লাগাইয়া, তাহার উপর ৰাণ্ডেজ, 
ধান্ধিবে। 

পথ্য জলের পরিবর্তে আদ সের কীচা দুগ্ধ ৩।৪ ঘণ্টা অন্তর 
অন্তর থাওয়াইলে, তাহাতে ক্ষুধা, ও তৃষ্ণ। ছুই নিবারণ হুর, অথচ 
মূত্রকারকগ হয়। 

হোমিওপেখিক মতে নার্ণাইক1 €৩) ছুই ফোট! করিয়া জলের 
সঙ্গে, এক ঘণ্টা অস্তর অন্তর খাওয়াতে হয়, এবং এক ডাম্‌ 
টিহ্ক চর্‌ আর্াইক1 এক বোতল জগ মিলাইয়া তাহাতে নেকড়। 
ভিপ্রাইয়। পোড়া ঘায়ে লাগাইতে হয়। 


৩। বিষাক্ত বাস্পে অজ্ঞান | 


অন্পদিন হুইল, কলিকাতার এক আতুড় ঘনে যে সাম্প্রতিক 
এক প্রস্থাত মরিয়া যায়, ও দাই মাগী অজ্ঞান হইয়া থাকে, তাহ! 
এ বদ্ধ-কুঠীর কার্বপিকৃএসিড, গ্যাসের গতিকে হুইয়াছল। 

শ্রমজীৰিরা যে করলার আকরে কাজ করে, কখন কখন 
উহার এক প্রকার বাস্প উঠিয়। অনেক লোক মরিয়। যায়, ব1 
অঞ্ঞান হুয়। গ্যাসের আলে! শোয়ার কুঠরীতে জালাইলে, 
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ভাহার বাম্প ও অনিষ্ট কারী হয়। অধিঞ্ ক্লোরেফম্যের স্রাণেও 
শীঘ্র নাংঘাত্ডক ভইতে পারে। ভাডেপিয়েনিক্‌ এলিডের ঘ্বাপে 
এক মুহূর্তের মূধা লোক মারা পডে। 

যারা এট নকপ অনিষ্ঠকর বাস্প প্রাণে মুচ্ডত তয়, তাহাদের 
মুক্ত ও বিশুদ্ধ বাযুতে নিয়া, লম্বা করিয়া শোয়াইয়া বাঙাস 
করিতে হয়, ও বারবার মুখ জলের ছিটা দিতে হয়, এবং জলে 
ডোবা বোগার মত, হুইহাত ধরিয়া নিশ্বাস প্রশ্বাস ক্রুয়ার অন্ধু- 
করনওুক রাইতে হয়। (১১৭ পৃষ্ঠ) দেখ)। ভাডিতের যন্ত্র (গ্যাল- 


তি 


ভেনিক ব্যাটেরি) লাগাইতে পাইলেও বিশেষ উপকারী হয়! 


৪ | উচ্চম্থান)ব! বৃক্ষাদি হইতে পতন। 
ছাত কি গাছ ইত্যার্দি হইন্তে পড়িয়া অচেতন হলে, সমান 
আর়গ্রার রাখিয়া ভাহাতে বাতান করিবে । মাথ;য় ৪ চোকে মুখে 
জল অ'ছড়াঈবেশ্বান বন্ধ ইরা থাক্পে,ছেঠ হাত ধরিয়া পৃব্বযত্ত 
প্রকৃত নিশ্ব স প্রশ্বাস ক্রিয়া অস্থকরণ ধরাইৰে (২১৭ পুষ্ঠা দে ব)। 

নিঞ্টে পাওয়া গেপে গ্যালভোন কব্যাটেরিও লাগাইবে। 
পরে একট! চৌড়াতক্ত1, বা তক্তপোষের উপর তাহাকে 
ল্ব, কিমা শোয়াইয়। পরীক্ষা করিয়। দেবিবে যে তাহার হাতের, 
পায়ের,বুুক,.র পঠেরগাক অনা কোন অন্বের অস্থি ভাঙ্গিয়াছে কি 
না? ভাঙ্গরাখাক্ণে শীঘ্র সুদক্ষ ডাক্তরের আবশাক। ইতাবসপে 
রোগী যেভবে থাকিতে ভাল বোধ করে, দেই ভাবে রাখিবে | 
কোন অঙ্গে শুদ্ধ ব্যথ। হইলে, গজ-পিপ্ললী« ছাল ও হুকার নল 
একত্র করিয়া আদবাট] করিয়। গরম করিবে, পরে বেদনার উপর 
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তাহার প্রলেপ দিখে । আস্থ ভাঙ্গির়া! গেলে, তাহা যোডা 
লাগাইতে পারে, বা আস্থ সন্ধিচাত হইলে,তাহা শ্বাভাবিক স্থানে 
বেশ নরাইতে পারে, এমন ক সুদক্ষ ডাক্তয় আনাইবে,বলন্থ 
করিবে না, কেনন তাহাতে এ স্থান ফুলিয়৷ উঠিলে, সান্দিচু/হ 
অস্থিকে পরে আর সান বায় না। এক্জন্য অতি শীত ডাঞ্জার 
আনাইৰে, কিন্বা রোগীকে ডাক্তার-থানার শীঘ্র পাঠাইয়। [ধবে। 


৫। রক্তপাত। 


রক্ত শরীরে নানান্থান হইতে পড়িতে পারে। বথা-নাক, 
মাটি, বা গল। দিয়া, প্রশ্রাবের সঙ্গে, ধতুর সঙ্গে,ব। মলদ্বার দিয়া 
কিন্বা আঘাতিত বা ছোদত অঙ্গ হইতে। 

(ক) নাক হইতে রক্তপাত । ইহা ঘটিলে রোগীকে 
ৰলাইযা গলার কাপড় খুলিয়। দিবে পরে ছুই বাছ মাথার ই 
পার্থ্ে বানক উচ্চ কারয়। রাখিবে। কিন্বা নাক টিপি ধরিবে, 
বা নাকের ভিতর খাগ-ভেরগার ক্ষীর নসোর মত করিয়া টানির। 
লইবে। জবাফুলের কুঁড়ী, বা কলি, পাতলা নেকড়ার পুটলীতে 
ঝুগভাইয়া তাহার রন নাঞক্ধের ভিতর নিখাসের সঙ্গে টানিয়! 
ললে রক্তপড়া বারণ হর।. কিন্ব৷ তাফিং তৈলের আস্াণ লইলে, 
কিন্বা উহার এক ফোট! নাকের ভিতর শ্বাসের সঙ্গে টানি! 
লইলে রক্তুপড়া থামিয়। যায়। ফটকিরি চুণ, অল্মাইড্‌ অপৃ ঝিঞ্ক, 
বা ছিরারঞ্স্‌ চূর্ণের নাস কারিবে। টিষ্কচর্‌ ফেরি মিউরিয়েস্‌ 
নাকের ভিতর লাগাইয়া দিলেও হয়।, এসকলে রক্ত ন1 থামিলে 
পেনান তুলা কি উপযুক্ত একখণ্ড স্পঞ্জ নাকের ছিদ্র দিয় 


রক্তপাত। ২২৩ 


ঠেলির়! দিয়! রাখবে, এবং দুখ রা! [নশ্বান-প্রশ্বাস কাজ 
কারবে। 

ছেলেদেব নাক দিয়া রক্ত ডলে, কিন্বা বুদ্ধ বা সন্যাস 
রোগীর নাক দিয়। বন্ত পর্ড়িলে, তাহাতে বরং উপকার ভয়, 
রেষ্ট জন্য তাহ] শীঘ্ব গোধ করিবে না» কিন্তু কশ ও চিররোগীর 
রক্ত পড়া ভাল নহে । 

চোমিওপেক্‌ মতে টাট্কা রক্তপাতে, ভেমামেলিস্‌ (518), 
নচেৎ মাএইকা। (৩), পলসেটিল (০), বেগেডোন। (৩) তত]াদি 
এক একটা 'দয়া দেখিবে। 

(খ) মাটি হইতে রক্ত পড়িলে ।-_বাগভেরগুার ক্ষীর, 
টি্কডর কেরি মিটারয়দ, ব1 হিরার-কন চূর্ণ লাগাঠয়! [দবে। 
ভাহাতে রন্ত' না থামিলে পেখান তুলার চাপ! দিবে । দাতের মূল 
বা গোড়। হইতে রক্ত আসতে লাগলে দাতটা তোলাইয়া শঁষধ 
লাগান উচিত। কিছ পৃব্বমত তৃলার চাপা দির রাখ), ভোমিও- 
পেধিক হেমামোলস্‌ (৩) ছুষ্ট ফোটা করিয়া জলের সঙ্গে 
চারি ঘণ্টা অন্তর ৩।৪ বার থাওয়াইবে। হোমিওপেখিক মতে 
চেমামেলিন্‌ (৩) ছুই ফোট। করিয়া রোজ ৩।৪ বার জলের সঙ্গে 
খাওয়ান ভাগ। 

(গর) গলা হইতে রক্তপাত দুই প্রকার ।-_বখ! 
বুকের ভিতর হতে, এবং পেটের, বা পাকস্থলী হইতে রক্ত 
আসতে পারে। বুক হইতে যে রক্কু পড়ে তাহা অতান্ত রাঙ্গা, 
কথন ক্ষেপাযুক্ত, এবং কাসের সঙ্গে উঠে । পাকস্থুলী হইতে ষে 
রক্ত উঠে তাহ? কিছু কাল, এবং পাকস্থলীর খাদ্য, ৰা পিন্ত 
মাশ্রত থাকে, ফেণ। থাকে না, ও বমির নঙ্দেহ উঠে। 
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দন 

তাফিং তৈল চারি ফোটাতে ১১৭ ফোটা মধু যিশাষইর। 
সাহার ১*ফোটা২।৩ ঘণ্ট। অস্তর২ থাইবে। কিন্বা এক্সটকট্ু আর্গট 
লিকুইড ও এক ফেটা তদকিং ঠৈল এক ফোটা মিউনিপেজ 
এঞ্েেপিয়াগম্‌ (গৰ) ১ আউন্ধা, এইরূপ রোজ ৩৪ বার ২।৩ দিন, 
কিনব টিহ্কচর ফোর মিউরিয়েস্‌ ২, ফোটা, গযালিক্‌ এসিড 
১* গণ এসিড, সলফিউদ্কি ডাঈলিউট ১৫ ফে:টা লডেনম! 
২* ফোটা, জল এক আটন্স বোগ্ধ ৩.৪ বার থাইবে। 

শয্যায় শায়ঠ থাকিয়া শীতল পানীয় সব্বৎ, বা আস্ত বরফ 
খ[হবে। আহার হুদ্ধ। 

হোমিওপেখিক্‌ মতে, বক্ষ হইতে কাসের সঙ্গে অঞ্ অল্প 
রক্ত নির্গত হইলে, তমনাসিও-অরেন্স (২) ছুই ফোটা করিয়া 
জলের সঙ্গে খোজ তিন চারি বার থাওয়াইবে। অধিক পারমাণে 
রক্ত যেখান হইতেই বাহির হউক না কেন, হেমামেলিস (৩) 
&ঁ নিয়মে দিবে । ইত্েকৃ-থিটিস্‌ থিঞ্েদি-ফোলিয়ন্‌ ৩), উঠার 
অন্যতর ওঁষধ। 

(ঘ) প্রস্রাবের বক্ষে রক্তপাত ।-_উঁষধ শেষে-ক্র 
মতে। বরফ লাগান ও শায়ত তাবে থাকাও আবশ)ক। 
পথা হুদ্ধ। 

হে।মিওপেখিক ওষধও শেষোক্ত সকল । অধিক পরিমাণে 
রক বাহির হইলে ঠেমামেলিসের (০) উপর নির্ভর করিবে। 

(৬) গুহ্যদ্বার দিয় রক্তপাত ।-_-কালটীয়। ছুগপ্চুক্ত 
রক্ত বাহির হইলে, পর্বব নিয়মে ওঁষধ,ও বরফ দিবে ও রোগীকে 
শোয়াইয়া রাখিবে । অর্শের রক্ত বেশ রাঙ্গ। ও গন্ধহীন। ইহার 
হোমি৪&পেখিক ওষধের মধে)ও হেমামেবিস (9 সর্বোৎ্কষ্ট। 
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(চ) খতুর সময় ভয়ানক রক্তপাত ।--খতুর সময় ২৩ 
ছটাক পরিমাণে খতু শোণিত ৪1৫ দ্রিন পর্য্যন্ত সচরাচর নি-স্যত 
হয়। কিন্ত কোন কোন স্ত্রীলোকের! এক ছুই শের পরিমাণে রক্ত 
ই সমস্তরের মধ্য কিন্ব। ২.৩ সপ্তাহ পর্যন্ত পড়িতে থাকে, ইহাদের 
শীঘ্র রক্ত বন্ধকরা! আবশাক। (১) রোগীকে লম্বা করিয়া শয়ন 
করাইবে, বরফ খাওয়াইবে, ও বরফ তলপেটে লাগাইবে । (২) 
পরিকর পেঁজান তুলা, কিনব! নূন স্পঞ্জ ছলে ধৃইয়াও চিপড়াহবা 
লনয়া স্ত্রী অঙ্গে প্রবেশ করিয়া দিয়া রাখিবে। এবং হাইডে,টেড্‌ 
ক্লোরেল ১* গগ্রণ, ক্রোমাইড, অপ. পটাসিয়ম্‌ ১৫ গ্রে, টিষ্কচর্‌ 
কানেবিস্‌ ইণ্তিক| ১০ ফোটা, ও জল এক আউন্স, মিলাতয়া 
চারি ঘণ্টা অন্তর অন্তর রোজ ৩৪ বার খাওয়াইবে। 

হোমিওপেখিক মতে সিকেলী (৬) দু ফোটা করিয়! জলের 
সঙ্গে 9৪ ঘণ্টা অন্তর অন্তর দিবে। অধিক |প্ররিমাণে প্রকৃত্ত 
রক্তপাত হষ্টলে হেমামিলিস্‌ (৩) এ নিয়মে দিবে। 

(ছ) আঘাত জন্য রক্তপাত ।-ছুরা কি দাও দিয়] 
হাত একটুকু কাটাতে রক্তপাত হলে, তখন এ কাট। অঙ্গ 
ক্ষণিক টিপির] ধরিলেট, বা তানার উপর বরফ, বা শীতল জলের 
ধার দিলে রক্ত পড়া শীঘ্র বন্ধ ভয়। নচেৎ কাগজ বা নেকড়। 
পোড়ান তন্ম লাগাইয়া দিলেও রক্ত বন্ধ হয়। এই সকল অপেক্ষ। 
তাফিং তৈল প্রয়োগ উতৎরুষ্ট.ও শীঘ্র ফলদায়ক। কিন্বা ফটকিরি, 
ঝা হিরার-কস চূর্ণ লাগাইবে। বটের বা বাগভেরগার ক্ষীর 
পাওষু) গেলে তাহাতে তুল! ভিজাইয়৷ তাহা লাগাইবে। বস্ততঃ 
যেগাছের ক্ষীর আঠাল, ও শাদা তাহারই ন্ানাধিক রক্তু-গোধক্ক 
গুণ আছে, ও সেই জন্য ব্যবছার কর] যায়। 
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১। অধিক কাঁটা গিয়া থাকিলে, এবং কাটার এক স্যান 
হইতে সরু ধারে রক্ত বাহির হইতে লাগিলে, উস্তান আঙ্গুল 
দিয়া টিপিয়! ধরিবে ! গলার সম্মুখ দিগে কাট। গেলে, টিপিয়া রক্ত 
বন্ধ করা যায় না, কেননাভাহাতে শ্ব'স নালীক্কেও টিপ পাড়ে, 
ও শ্বাসের কষ্ট তয়। পেটেতে টিপিয়! ধরারও সুবিধা নাই,চোক, 
এবং পোতাও টিপিয়। ধরা যায় না। প্র সকল স্যানের ছিডা রক্ত 
প্রণালী চিমট! দিয়! টানিয়া বাহির করিয়া সক তসরের স্তার় 
কসিয়। বান্ধিবে। ভিন্ন শরীরের আর সকল স্তানেই খানিক- 
ক্ষণ আহুল দিয়া টিপিলেই রক্ত বন্ধভয়। এক জনে টিপিয়। 
ধরিরা অধিকক্ষণ বাঁসয়া থাকার সুবিধা] ন1] হইলে, পেন্সান তুলা 
রক্তের ধারের মুখের ভপর বসাইয়া দরিয়া, পরে ভিন আশ্বল 
চৌড়া একখানা লম্বা নেকডা দিয়া ৫৬ বার কিয়া জড়াইবে, 
কিন্তু এত টানিফা বান্ধিবেন!, যে তাহাতে বান্ধের নীচের অবয়ব 
ফুলিয় কষ্টদায়ক হয়। পু 

৩। ইন্াতে রক্রপড়া, থামিয়৷ গেলে,৩1৪ দিন উহা খুলবেনা, 
পরে খুলিলে যদি পৃব্বমত ধারে রক্তপড়ে,আবার পৃব্বমত নান্ধিব! 
ব্রাখিবে। রক্ত না পড়িগে কাব্ধলক এন্িড এক ডামদ্তিন 
আন্টন্গদ তিসির তৈলের সঙ্গে মিলাইয়া তাহাতে পরিষ্কার 
মল্মলের নেকড়া ভিডাইয়া ২।৩ পাট করিয়া রোজ ছুই বেলা 
ঘায়ে লাগাঈয়। দিবে । 

তুলার গদ্ির চাপনে রক্ত বন্ধ না হলে, এবং গোলাকার ও 
ক্ষুদ্র একট] নালী হইতে রক্ত বাহির হঠতে দেখা গেলে, 
নালীটাকে নাপিতের সাভাশী, ব] কোন ক্ষুদ্র চিষটা দি 
টাযানয়। ধরিয়া তমরের বা অন্য কোন শক্ত হৃতা দিয়া নালীর 
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মুখের এক-ধান উপরে কাসয়। বান্ধিবে। যদি বান্ধিবার স্তান, ব 
মাবকাঁদ না থাকে,তবে সেই সাড়াশী শুদ্ধ এনালীর শেষ ভাগ 
রমির মত ৭1৮ বার মুচড়াইৰে, পরে পূর্বমত তুলার চাপ! দিয় 
বাদ্ধিপা রাখিবে। 

৪। চক্ষু, গল1, পেট, বা পোত! ইত্যাদি কোমল স্থান কাট! 
গেলে, তুল। দিয়! চাপিয়] বান্ধ1 যান্ন ন1। সেই সকল স্তানে বাগ- 
তেরগার আঠাতে তুল। ভিজাইর1 তাহার উপর বসাইয়৷ দিয়া 
অল্প চাপিয়। বান্ধিবে, তাহাতে রক্ত পড়া বারণ না হইলে, প্রদ- 
শিত মতে সাড়াশী দিয় রক্তনালী ধরিয়! বান্ধিবে,বা মুচড়াইবে। 
ইহার কিছুতেই রক্ত থামান না গেলে ডাক্তারের আবশ্যক। 

ভোমিও পেথিক মতে আর্ণাইক! (৩) ছুই তিন ঘণ্ট। অস্তর 
অস্তর দুই ফোটা করিয়া খাওয়াবে, এবং এক ভাম টিক্কচর্‌ 
আর্ণাইকা তিন পোয়া জলে মিলাইয়! তাহাতে তুলা, ৰা নেকড়া 
ভিজ্যইয়। তাহ! কাটা-ঘায়ে লাগাইয়] বান্ধিয়া দিবে । ইহাতেও, 
রক্ত ন থামিলে হেমামিলিস্‌ (৩) চারি ঘণ্টা? অস্তর অস্তর খাওয়া- 
হবে। রক্তের প্রণালী তসরের সত দিয় বান্ধাতে হোমিগপেখি- 
মতের বিপক্ষ মত নহে। 

রোগী সব্বদ। শুইয়া থাকিধে, এবং কেবল ছপ্ধপান তরিবে। 
এবং পাওয়] গেট্ল, কাট! অঙ্গের উপর ক্রমে বরফ লাগাইয়! 
রাথবে। 

৬। কীটপতঙ্গের দংশন স্বাল! | 

বোলতা, মৌমাছি,ড 1স,,বিছা,ভীমরুল,ও বড় বড় পিপড়ার, 

কামড়ে এমন জাল! করে যে ছেলে হইল্রে কান্দিতে কান্দিতে প্রায় 


২২৮ আয়ু্বর্ধন 1 
দম বদ্ধ হয়। যেঁকীটের হুল, বা আল আছে, সে কীটে তাভা 
মনুষ্য শরীরে জোরে ফুটাইর। দ্রিলে,তাহ। প্রায় সেখানে ভাঙগিয়! 
থাকে। সেই জন্যই হুল ফুটার যাতন! অলহ্য হয়। মাগুর, সিঙ্গি 
মাছে আঙ্গুলে কাটা সুটাইয়া দিলে তাহ। শীঘ্র কুলিয়া যায়। 
অনেক বোলতা, ব| মৌমাছি সঙ্গে আক্রমণ করিলে, মাটিতে 
পড়িয়া গড়াগড়ি দিলে এ সকল উড়িয়! যায়। 

হুল চর্ম ফুটাইয়] ভাঙ্গিয়া রাৰিলে, তাহা অগ্রে উঠাইবার 
চেষ্টা করিবে । কচূ-পাত। দিয়া পুছিরা ফেলিলে হুল ৰাহির হয়। 
আরো অনেক গাছের পাতা আছে যাহ! দিয় দংশন স্থানে বার- 
কত পুছিয়! ফেলিলে হুল উঠিয়া! যায়। ৃশ্ম চুলের ব্রুস দিয়া 
পুছিলেও যায়, নচেৎ বাৰলার গঁদ নেকড়ার লাগাইয়1, তাত! 
দিয়া পুছিলেও ছল উঠিয়। গিয়া বেদনা! কমে। ময়দার নেচি, 
কিন্বা জলের সঙ্গে ময়দার ডেল! করিয়া, শূয়া পোকার কীঢ়৷ 
লাগান স্থানে ঘর্ষণ করিবে, পরে ঢোলাপাতা, বা কাণ-চিড়! 
পাতার রস তাহাতে ছুই বেলা ২৩ দ্দিন লাগাইলে, তৎপরে 
সাহার উপর একখান1 ভিল্পা নেকড়! বাদ্ধিলে, শীত জালাও 
নিবৃত্ভি হয়, এবং এ স্থান ফুলিতেও পারেনা । তাফিং লাগাই 
কেহ কেহ বলে। তাহা কাটা ঘায়ের বেশ ওষধ, কিন্তু ইহাতে, 
এক জ্বালার উপর আর এক-জাল! জন্মে । মৌমাছি কামড়াইলে 
তাহার মধুর প্রলেপে চমতকার গুণ করে । শতপদী, ব! বিছার 
কামড়াইলে মেয়েরা যে তাহাতে চুন লিপিয়| দেয়, তাহাতে বেশ 
উপকার হয়। আর কিছুই না পাইলে, সকল গ্রকার দ্ংশনে 
চুণ লাগাইয়া দিবে। ভীমরাজের পাতার রসের প্রলেপে ভীম- 
কুলের দংশন আল! বারণ হয়। 


সর্প দংশন । ২২৯ 


উষধের প্রলেপের মধ্যে লাইকর্‌ এফৌনিয়াই উৎকৃষ্ট । 
মৌমাছির কামড়ে মুখ ফুলিয়া গিয়া চোকের দৃষ্টি চলে না। তখন 
শীঘ্র সামান্য কচুপাতা দিয়! পুছিতা। ফেপিয়া, শীতল জল দিয়া 
ধুইবে, পরে তাহাতে শীতল-গলে-ভিজানু নেকড়া জড়াইয়া দিয়া 
তাহার উপর বরফ, ৰা প্র শীতল জলে ক্রমাগত আর্দ্র রাখিবে, 
কিন্বা মধু, বাঁ চুণ লাগাইয়া দিবে । সব্বা্গ দংশনে দুর্বল হইলে, 
৩।৪ ডাম্ ব্রাণ্ডি কি রমের সঙ্গে ২*।২৫ ফোট1 লডেনম্‌, ও এক 
ছটাক জল মিলাইক়া খাওয়াইবে। হোমিওপেখিক কোন উষধে 
কষ্টের আশু শাস্তি হয় না। 


৭ সর্প দংশন। 

গোখুরো, কেউটে, শঙ্খচুর, ও পান্তরাজ, মাথায় চ ক্ুধারী, 
এবং রাগিলে ফণা ধরে। কাহাকে কামড়াইলে শীন্র সে মার! 
পড়ে । কানড়, ফণ! ধারতে পাব্রে না, ও মাথার উপর চক্রও 
নাই, কামড়াইলে কিছু বিলম্বে মৃত্যু হয়। বন্যান্য সাপ তত 
সাংঘাতিক নহে। টোড়া প্রভৃত্তি অনেক সাপের বিষ নাই, এবং 
কামডে মানুষ মরে না। সাপের বিষর্দাত ফেলিয়! দিলে প্রথ- 
মোক্ত সর্প সকলের কামড়েও কিছু হয় না। মগ, ও ব্রহ্ধদেশী- 
য়ে! সাপের মাথা কাটিয়। ফেলিয়],ৰ! বিষর্দাত উৎপাউন করিয়া 
উনাকে মাছের মত পাক করিয়া খায়, এবং সাপ মারিবার 
এমন ফিকির জানে যে, তাহারা উহাকে কিছুমাত্র ভয় করে 
না। যথ। 

১। সাপে কামড় দ্িবার সময়, মাথা একপার্থে হেলা* 
ইলে পার্থর বিষর্টাত লাগাইয়। দিলেই, যাহাকে কামড়ায় সেই 


৬ 


২০ আযুর্র্ধন | 


মরে। মগ, ও তরন্ষদেশীয় ছেলের! পর্য্যস্ত এইটী জানে, এবং 
অগত্যা কোন সাপে কামড়াইতে অগ্রসর হইতেছে দেখিতে 
পাইলে নিজের পায়ে, বা হাতে, সাপের মুখে এমন সজোরে 
আঘাত করে, যে উতা মাথা কাতকরা দূরে থাকুক, পশ্চাৎ দিগে 
ছুমড়িয়। পড়ে। তখন খপ করিয়া মাথার নীচে হাতে শক্ত 
করিয়া মাথার উপর পদাঘাত করিয়! মারিয়৷ ফেলে। 

২। কখন কথন সাপের পশ্চাৎ দ্িগ হতে অলক্ষিতভাবৰে 
আস্তে আস্তে আসিয়া খপ করিয়া! পৃর্বমত ঠিক মাথার নীচে 
ধরে এবং তখনি মাটিতে ফেলিয়া এমন সজোরে মাথার উপর 
পদাঘাত করে, ষে আর কামড়াইবার শাক্ত থাকে না, ও শীঘ্র 
মবিয়া যায়। 

৩) ব্রঙ্গাদের পায়ে জুতা থাকিলে, একলাফ দিয়া 
সাপের মাথার উপর চড়ে, বা দাড়ায়, এবং সাপে মাথা যেদিগ 
দিয়া বাহির করিতে চেষ্টা করে, সেই দিগে ঘুরিয়া, এক' পা 
তুলিয়া লইয়া! জোরে পদাঘাত করে, এব্সপে করেকবার আঘাত 
করিতে করিতে পাপ মরিয়া গেলে খাওয়ার জন্যে বাড়ীতে 
লঈরা যায়। 

৪। ধাহার৷ রিক্তহস্তে সাপ মারিতে এত দক্ষ, তাহাদের 
ভাতে দাও, লাঠী, বা কাঠ থাকে, তাহাদের হ?ত হইতে সাপ 
প্রায় এড়াইতে পারে না। মগের! ছুরী, কি দাও ছাড়া, কথনো 
চলে না, উদ্দেশ্য সাপ, বা বেঙগ শিকার করিয়। বাড়ীতে লইয়া 
ৰাওয়! । ইহারা নান। সময়ে,নানা কৌশলে যে সকল সাপ মারে, 
ভাহ। দেখিলে চমত্কৃত হইতে হয় 

€। কোরাণের আদেশ মতে মুসলমানেরা সাপ দেখিলেই 
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মারিতে বাধ্য, এজন্য টিল!,লাঠী, ইত্যাদিতে তাহার! সাপ মারি- 
বার যেমন ফন্দি জানে, নিরীহ হিন্দুরা তানার এক পাইগু জানে 
না। কাজেই সাপ দেখিলে কিছু কর] দূরে থাকুক, হতবুদ্ধি ও 
মুচ্ছিত হইপ্না অনেকে পড়ে। সেই তববকাশে সাপে দংশন 
করিয়া যায়। 

আবাল-বৃদ্ধ সকলেই এট সকল কৌশল শিক্ষা করিয়া রাখা 
উচিত । পায়ে জুতা থাকিলে, সাপে কামড়াতে পারে না। 


পরীক্ষিত প্রয়োগ | 

সাপে ভাতে, বা পায়ে কামড়ালে, যখন কামভায়। তখনই 
কামড়ের কিছু উপরে কিয়া এক দড়ি বাঁ ধুতির কোনায় পাক 
দিয়! বাদ্ধিবে। পায়ের আন্গুলে কামড়াইলে,এ আঙ্গুলে এক বন্ধন। 
পায়ে এক বন্ধন ও ঠেঙ্গের নলীতে তৃতীয় এক বন্ধন দিবে। 
আন্গুলে কামড়াইলে,তাহার উপরে এক বন্ধন,এবং কজার ডপরে 
এক বন্ধন দিবে । তৎপরে শীঘ্র ডাক্তার আনাইবে। ইতাবসরে 
একটা জ্বলস্ত পয়সা, লোহা ব! প্রেক রাঙ্গ! করিয়া পোড়াইয়! 
দ্ংশিত স্থানের ভিতরে লাগাইয়া! দিবে। তখন ডাক্তার আসিয়! 
পড়িলে, দগ্ধ-অঙ্গ আছুলী প্রমাণ, গোল করিয়! কাটিয়া তুলিবে, 
এবং তাহার উপর গরম জল ঢালিক,কিছু রক্তপাত হইতে দিবে, 
পরে প্র কাটা-ঘায়ে রং নাইন্ট্রিক্‌, কি সল্ফিউরিক এসিড্‌ ভাল 
করিয়! লাগাইয়! দিবে। অন্য কোন অঙ্কে কামড়াইলে, উবার 
চতুর্ডিগের চর্ম এক হাতে টানিয়৷ তৃলিয়া আর একহাতে চিপড়া- 
ইয়া ধরিবে। পরে জবলত্ত পরা, বা লোহা দিয়া এ স্থান 
পোড়াইবে । ভাল ডাক্তার না পাওয়া গেলে, ভাচ্ে তাগা বান্ধ! 


২৩২ আযুর্বর্ধন। 


অবস্থায় দংশিত স্তন পোড়াইয়। দেওয়ার পর, ডাক্তার, খানায় 
পাঠাইয়] দ্রিবে । তাহ! না করিয়৷ নিশ্চিন্ত থাকিবে না । নাপিতে 
স্থানের মাংস কাটিয়! তুলিতে সাহদ করিলে অগত্যা তাহার 
ভাতে আত্মসমর্পণ করিবে, তবুও সর্পের বিষ শরীরে থাকিতে 
দিবে না। 

নাড়ী দুর্বল হইলে, ব্রাণ্ডি ছুই ডামের সঙ্গে, ১৫ ফোট! লাই- 
কর্‌ এমোনিয়! ও এক আউন্স জল মিলাইয়৷ আদ্‌ ঘণ্টা অস্তর 
৩1৪ বার খাওয়াইবে। 


সর্প-বিষদ্ব ওঁষধ । 

পূর্ব্বোস্ত কয়েক প্রকার বিষাক্ত সাপে কামড়াইলে,আরাম করার 
কোন উবধ এখনে1 আবিষ্কার ভইয়াছে বে তাহা বলা যায় না। 
অনেকে সাপে-কাট! মৃত মানুষকে জীবিত করার কথ শুন] যায়। 
ইহারা যদি বাস্তবিকই এরূপ সঞ্জিবনী-উষধ পাইনা থাকে, তাহা 
সেই সকল ওঝার সঙ্গে সঙ্গেই লুপ্ু হইয়াছে । তবেও কেবল 
ওঝার চিকিৎনায় আত্মসমর্পণ করিতে কাহারো উচ্ছা হইলে, অগ্রে 
দ্ংশিত অবয়বের উপরে দড়ি কি পরার ধুতির এক কোণ! রসির 
মত পাৰ দিয়! তাহাতে কসিয়৷ বান্ধ দিবে, ও লোহা-পোড়া 
দংশনে লাগাইয়া, দেই অবস্থায় ওঝার নিকট যাইতে পারে। 
ওঝ! যাহ! ইচ্ছ! তাহ! করিতে পারে, কিন্তু দংশনের উপরের 
তাগার বন্ধনট1 খুলিয়া! দিতে চাহিলে, তাহাতে সম্মত,হইৰে 
না। এরূপ খুলিয় দেওয়া মাত্র লোক যে ওখনই মার! পড়ি- 
যাছে ইহার অনেক দৃষ্টাস্ত গ্রন্থকার দেখিয়াছেন। কিন্তু এমত 


শর্পিবিষদ্ব উষধ |. ২৩৩ 


আসক উথা টাক্ষুন দেখা দায় যে, তাতাঠদেখিলে সহিপ শির 
মঅ করিয়া গণাইদে উদ্যোগ করে 

হাট-পালগের ওপর অশ্যারি খাটাইয়া কি উপরে একটা 
বদ, ঝুলাদিয়া নীচে লেঃ আলে চাদের উপর হইতে সাপ 
ডিযা »।বডডিবর ভখ থাকে না। পানে ঘরে প্রদীপ রাখিলে 

»থাহ দাত আবাসিক না, আবং অন্ধকারে কোথাও যাইতে চইলে, 
টা আগের টার পা সড়ে মা) হানে কোথাও বাইক্ছে হইলে, 

দি একট আতা ৬ টিশিহুপ। নাতীতাজের কি অন্য কোন 

[ঠেব কড়া বে আেতক মাপে হুড় ভঙ কবে। 

হজে কি চি, 5০ কান গর কিলে ভাঙা £৮) কি পাথর 
টিন ছড কাজিন নিতে 7 কর কাধবলিক এলি, এ সুনার শন 
থাকলে তাগর বুগ্জ তখ য় সাপ লা দিবার নল! চস 
57 ও মক্ল জানব গ্রাতঘবে ভাখা আাল। 

* ঘা ভিদহ দনগ্ক এ)কিতে, ভাঙা গৈজার করিযার বা 
ধরণ এপ আব ক ডাময় একে তক) কহনি শু ইহাতে 
চবঙ্ত ব1চিত কসি। মা পে 

ব্যাক এ লাপের গক জলে পৃণয়া যায় বপিবাত থরে, বা 
গছের উদ গিনা সা. খাবে এবং কখনন্ধ সপাথান্তেছ অধিক 
আহা থক) শতিকাপে আবা। জাগ গঞ্ে চলিয়া যায় 
বড় ৰ৮, সুফল সাপ, জা ডাশখল বা ড়া গিশিযা ফেলে, 
ভাভাদের 0স দন্ত লাই হলিয়া এফাণা বলে। 

পের মাংর আমাখ। হাযোছে বিশেষ উপকারী বলিয়া 
অব এ এদেশীয় লোকের! বদ এদেশ চে সাপে ঝোল 
এ ব্ামোহে, প্রান ব্যবহার চ্যু।. | 


২৩৪ .. আমু |. 

১। অজ্জন গাছে ছাল একছোলা "জলের সহিত বাটা 
যোগীকে খাওয়াইতে পারিলে গেখুরা সাপের কামড় ভাল 
হর বলিয়া বন্ধমান ও 'রা্ীগৃঞ্জের পর্বতবানীরা বলে। প্র গাছও 
সকল অঞ্চলে পাওয়া, যার, ও সেই দেশবাসীর! চিনে; গাছের 
ছল ভুলিয়া রাখিলে, ২৩ মাল বেশ থাকে । 

২। বেলের-শকড়* বা তাহার ছাহা বিশেষে উপকারী বলিয়! 
কেছ কেহ বলে। পৌরাদিক টাদস€দাগর অননাদেবী 
কোয়বে যে হেত কাঠের আঘাত করিয়াছিল, সেই £ইতালের 
লাঠী হাতে রাখিল সাপ নিকটে আইলে না ৰণিযা মফঃণের 
অনেকে হেঁভালের লাঠী হানতে কির বেড়ায়। 

৩। ধুরার-ঝুল, হরিদ্রা, দার-জবিড্রা, ও কাটালটের মূল 
একতে মাটি, দত ও মধুতে মাথিগ চাটিয়া খাইলে সঙ্গদংশন 
ভাল হয় ।- 

৪1 গোল-খরিচ, নিষের-বিচী, টসন্ধন লবণ, সমানজাচ়ে 
বাটিক পুত, ও মধু দিয়! চাটিরা খাইলে সাগের বিষ নষ্ট হয়। 
নর্পরংশনের উপর গ্রআাব করিলে হর জোর জোরে বিষ 
নষ্ট হয় বাঁ ধৌত হইয়া যায়। চু 

৫ | শিমুল গাছের পাতা, ফুল, ফল, ছাল, মুল, প্রতি, 
বাটিগকা খালে ও দংশিত স্থানে প্রলেপ. দিলে, একিম্বা অঞ্ীন, 
বা নদ্য লইলে, সাপের বিষ নষ্ট হ। 

৬। বিলাতী উৎধেরুধো ট্রংশাই কর্‌ এখোনির। ২৯ক্ষোটা, 
আদ ছটাক হুষা বাজল নদ একক করিয়া টা 
অন্তর অস্থর খাওয়াইবে। বতক্ষণে চেততম না. ক) জপ 
মাইক্ষর এদোনিয়া দংশিত স্থানে লাগাইবে/ এইড শ্রত্যেক 


পপশববদ্ব গষধ |... ২৪৫. 


গু্িষ ষ্টেশন, বা খানায় পাওয়া] যায়। ডানার সর্টের চে 
লাই কর্‌ পটস্‌ মর্পাবাতের মহৌবধ । মানা ২০১৫ ফোটা আদ 
ছটগক দেশীয় সুরা, ৰা ব্রাণ্ডির সেঃ ঘণ্টা ঘণ্টা পান করাইয়া 
এোীকে নেশাতে রাখিতে জয়, এবং দংশেত স্থান কাটিগা দিয়। 
তাহাতে তাহা লাগাইতে হয়। . 
৭1 ভনকযা, বা ঘলঘ:স নামক ক্ষুদ্র কু গাছ মাঠে জন্মে, 
উহার ক্ষু্ সুত্র শাদা ফুল সপস্থতী পুজার (ওয়া যায় উহার 
পাত হেপেথার অত । ধী পাত ও ছাল ছেচি্গা রস লইয়! ভাঁড়! 
বোগীর চোক, মুখ, কাপ ও মলঙ্বারের ভিত দিলে, মৃত্-ক্গ 
রাগী নান্চি বাচিয়া উঠে! ঢাকা, গু মইমনর্সিংহ অঞ্চলে জিগা 
বাঁধা বলার) ছাল এক ছটাক ও গোলমরিচ ২৫ট1 এুঝ্ন্ত্র বাটিবা 
দুইবারে পাওয়া্টলে সম্পদ শিত মুক্ষাদর গোক্ও বীচিয় উঞ্জে। 
৮। পেটাল গানের মূল ফলের মাহ বাটিয়া দংশিক্ত ক্ষন্তে 
ছুঙ্গের উপর লিপিড। দিলে, বিষ নষ্ট “হব (উচার ফুল সর্ষের 
কলের মত । চাকুন্দের পাঙার মত ইহার পাত। গোল, ও গাছ 
৯৫ ছুটের আধিব, জস্থঃ হয় না 1) ও 
৯। আসফল, বা নাকোড়ের মূল, অলদিয়। ৰাটিরা এক 
সাচ্চা খাওয়াইতে পারিলে, বিষ নষ্ট হওখাতে অ,০তনা- রোগীও 
সন্দ্রান হয়। 
কালিনী-গাছের ডাটা জলের সঙ্গে বাটিয়া এক কাচ 
বাসী ভে পা্জিলে,. অটচতন্য অবস্থা হইতে রোগী সভ্ভান হয, 
হই উত্তিদ্বের রর মির্নকাল, দেস্াজে জনে, পাতা আমরুখের, 
্ পে আয়, দেখা. সা লা. 
১১7. বদ পিউলি, বা পান-শিষ্উলিরংগুজ। জল দিয় ী 


“২৩৬ আম্মুনর্ষাম, 

কিছু খাওয়াই: রখ পারিলে, মৃন্ত-কল্প - রোগীও বাঁচি, উদ 
( পাঠকগ্বণ এই সকলের পরীক্ষিত ফল গ্রস্থকারকে দ্দালাইর' 
বাধিত কবিকে! ) 

.৮। পাগলা কুকুর, বা শিযাপের কামড়ে 

| জলাতজরোগ | 
' শ্পশাক্তাক রোগের মধ্যে ইাকে জলাতজ রোগ বলিয়' 
বর্ণিত আছে (দ্বিতীয় ভাগের ২*৭ পুষ্ঠা দেব )) ইঈভার অঃ 
কয়েকটা গ্রাসিন্ধ প্রয়োগ এস্থানে দেওয়] যাহতেছে | কথা 

(১ বাদের এক গাছা গোম পাকা-কলার ভিতর কির 
কামড়ের ২৩ দনের মধ্যে রোগী খাইলে, পাত রোগ হইঞ্ছ 

পারে ন। 

(২) সি, মিজি, ৰা সিশিরা মনসার ব্বাঠা ৯১ ডি 
তোলা ইক্ষুগুড়ের ভিতরে করিহা! একেবারে থাওয়াভবে ভা 
বড় ভেদ হইলে, দর্ির সঙ্গে গাস্কা-ভাত অন্ধ খাওয়াবে 
ছেলেদের উক্ত আঠার নাত্রা,যত বয়স-তঙ আদ 'বরতি। গলাতঙে' 
রসে থাইবেও কেহ কেহ ভাল হয 1. 

৭ 9) কামড়ের, ২৩ দিনের মধ্যে আদ-কচ” করিয়া রা 
পাতার রস, চিনি, ও স্বত একত্রে খাশ্জয়াইয়] দিবে । তাহাতে 
অক্ঞান হইলে, বা পাগ্লামী করিলে, রোগীকে স্থান করাবে, 
সৎ পান কয়াইবে। পরে আর জহাতঙ্গ হয় ন1। ৃ 

5] ারিকেলের, শসা. . এগতোল মসিদা- ৬ ভ্বই তোল 
নি! এক .তোলা) খুতা-পাার রনী এক তোল! একজে সাথাছে 


বাধ, হাঙ্গর বা কুষীরে ধরা ২৩০ 


গাঢ হইলে, নারিকেল দল দিয়া তরল খারর! জাচবে। পাপ আর 
'ুলাতঙগ রোগ ভয় গ1। 
সপ 
৯। বাধ, *"ঙ্গর বা কুমরে ধরা | 

এই সক প্রায়দ 1 খাশিক বিপদ বাঘে কামড়ায়! 
খরিলে, শী মুচা গত । শপ, কথা, কি বহল মুডী দিয়া শুহালে 
বাঁধে অনেব সময এ প+৮ জামডাত 1 ধকয়। পলায়ন দরে। 
মশাল কি পান ছাতে খাকিপে বাঘ নিকটে আস না। 
অতএব যে দেশে বাঘের অল্প, সেখানে ভালো কি মশাল ছাড়া 
তে কোথাও কেহ ঘ,ইখে না গাছে 5৬লেও বাঘ হইতে 
"ডাল হার, 

কুমীরে প্রায়ই হাত কি প1 কামাড়াই। খ র। তখন হতবুণ্ধ 
ন হইলে বাচিবৃও আন্তঃ এক হুহ উপায় আছে । ঘথা-. 

৬৬) গালিগাদের কুমীবে ভাড়া্টয়া আন!” পরার ধুষ্চি কি 
চাদপ জলে ভাদাঈরা দিয়া এক পাখেড়ুব [দয়া কিআন্তে 
'্লান্মে সরিয়া গেলে এ সঞ্ল জণ্ড সঞপাচর এ কাপড় খানাকে 
আক্রমণ করে। 

(২) ভাতে, ক পায়ে কামভাউয়া ধরিলেঃ কুমীরের মগজে 
খানিক দুং গিছা সুবিধা মাচ উদ্ধার চোখে খামটি কি উচছার 
টা চুফাইরা দিণডে পালে তখন5 তাছা/ক ছাসিয়া 
*জায়নাঁকরে | এক চোক্চে আঘাত করিশটে পারিলেও হয়। 
কজন জালিঞা কুমীরের পিঠে চড়িয় ছুই ভাতে ছুই চোকে 
এমহ আঘাত করে যে পূরে জ-কুমীর ঢার্ঘার আর সম্পশ 
অস্থবর্তী হর তাহাকে পিঠে করি ঘৃষ্টট লইয়া "খাইসে। 


২৩৮ মামুর্বদ্রীন । 


হাজরে হাত ডক পাঁ কামড়াইয়া ধরিলে তখন সেই অপর 
ভিডিযা গিলিয়া ফেঁলে একউ1 তখন দ্বিতীযবাব আক্রমণ করে লা 
কিছু স্বিতীয় ভাঁগাল এরিতি পায়ে, কারণ ইহারা ৫1৯1 কি 
না) অধিক দল বাছা শিকার আগেষণ কছে। হাজরের' 
পেটে আন্ত মানুষও পান্যা দায়, 


এ সপপল 


১, চোকে দুপা বালি প্রড়ুতি গ্রধেশ | 


(১) চৌঁবে ধল। বাশি পড়িলেই ?ষ্টঝোর হর, ও ক্রমাগ* 
উহ ভঈতে গু পন্ধিশে থাক । এব” শী জালও ভো5 প্রায় 
এ পকল পদার্থ গোক, ৫৮ত* ধৌত চ। 11২) কিন্তু হাতা না গেষ্ট 
কোন যুবককে চোক পবীন্গা করিতে দল, সে খা নি 
পদ্গিগাঁছে কিনা বলিতে *1(র। তখন ধুতিল কি চাদরে? এষ সর্ন 
কোণায় করল কি মুখের গথ একটু পাগাকযা পাক ছি পণ 
টস অগ্রভাগ কের বুলা কি বালুতে স্পশ ভয়াউলেট তাহাতে 
শাগিবা উঠিয়া আইসে। (০) এ বালি ঢোকে পিথিয়া থাকিলে, 
কাপড়ের কোপার সঙ্গে গাগিষা আইনে ন, তখন কট", শিন্‌ 
ব! হু'চের অগ্রভাগ দিয়! এ থালি ঢোকে সংশধ শান হ 
সরাইয়! দিব, কিনব এ ৮7চব অগ্রভাগে করি ভুতিয়া লইতে 
চেষ্টা করিবে। ফুটাম্থান হতে অন সরাটিয়া দিক খারিশে 
শেষে ধুত্তির ফোপায় লাগাইয! জা বায়। (৪) ঢোজে দুলা খালি 
দেখা না গেলে একা আত সক ছঁউিল চোরকর উপচে এ 
ভিতরদিক্কে 7, লং নেয়! চোক বুয়া থাঁকিবে, কিবা িইফাবে 
শ্ুমাইয় পড়িবে । গঞ্জে ইলা, কি বালি চাউলের সঙ্গেধাধিগা 


নাকের ভিভর ফ্বোলাগরৃতি প্রবেণী ! ২৩৯ 


'ঝাহির হয়। (৫) বিদ্বা একটা গলদ কি বাটি-পুু' পরিকার-লে 
চোক ভূবাইয়া $ জলের ভিতর ঢোক খুলিলে,্টহার বাদু জলের 
ভিতর পড়িয়া যায়। দোপের মম একের ভিতর ফাগ্‌ বা 
মীর দিলে জলেডুথ দিয়া ও গেই চোক, খুলিবে সন্গুখের' জলে 
নাড়া দিলে আবীর রাছির তয় চোকে কাজল দিঙে ভাল, যাখন 
দিলে আরো ভার্মী। আবীরের সঙ্গে ধুলা বালি হিশ্রিত থাকিলে, 
সেই ফাগ্‌ চোকের ভিতর দিলে অনেকে অন্ধ হইয়া বার়। এগন্য 
টাক্ক! প্রভৃতি স্থানে চোকে আবীর'দেওয়ার প্রথা যে প্রচলিত 
আছে তাহা শী উঠাইয়া দেওয়া তি আবশাক। পশ্চি- 
বাঙ্গালায় চোকের গাতার উপর কাল্স্ দেওয়ার প্রথা যে আছে 
[হা ও কগন কইক্গ চোকের ভিতর গেলেও দৃটির ঘানি করে। 
বস্তুতঃ চোকে ফাগ, দেওয়া যেমন একট! কুসংস্কার মূলক 
অসভ্য ও নি্ঠর আমোদ, ভাল ঢোকে কাজল দেওয়াও একটা! 
অন্ষ্ঠুকরু মসভা ও মিথ্য। শোভাবদ্ধনের র্‌ উপায়, এবং খই 
ট প্রথা শীপ্ত উউ্যী দেওয়া আবশ্যক |, | 
। চোরকে ভিতর লোহার চর পড়ি বিধিয়ী ছ্বাকিলে, 
কর্ষক আসা বা চুক পাথর, ও লৌহচর্দের নিকট 
টা কিবা ম্পর্স করাইলে, ভাছা সঙ্গে উহা সািয়া উঠিয়া 
আছিসে।: চি " 





টি ভিতর কউ ছোলা, তেঁতুলের বীচি 


; আট প্রভৃতি প্রবেট্া। 
কতা নিতে খেবিকে জবি দসতায়। শেষে 
“বার কািনপা হাদিওে প্রান করে: ছোলার 


২৪, . আমুরর্ধীন | 
নাকের লে জলির এন আটকির1 গড়ে, যে ভাহার, উহ 
হি আরশ্বান হতে পায়না । 

ই প্রথেশ ই চওয়া বাবর জান! গেলে, দ্ধিতীন নাকের 
্ ঘোক্তার ডাট! লাগাইবে তাহাতে চির উপক্রম নৃূলে, 
তখন মুখ বদ্ধ করিয়া ও ভাল নাকের রব আঙ্গুলে চিপ্রিয়া 

'ধরিবে, তাহাতে হাচির প্রবস প্রশ্বাস-বাযুর ঙ্গে শুর নাকে বাছাই 
থাকুক না কেন বাহির হইয়! পড়ে। 

২। ছেল কিছু বুদ্ধিমান হইলে ভাল নাকট টিপিয়া 
ধরিয়া কফ ঝাডার মত দ্বিতীয়, ৰা আক্রান্ত নাকের ভিতর দিয়" 
জোরে রাস ছাড়িলে তাহাতে যাহা ঢুকিয়া ক, ভাঙা বাতি 
হই] পড়ে। 

৩। লাপিত্েরা একপ্রকার চেটাল,/ও বক্তা নল! দিয়! যে 
কাণের মরল1 বাতির করে, তাহ্াতেও নাকের ছোলা, কুঁচ, 
ইতগাদি বাহির ধর] বায় 

পুর্ববোজ কোন উপায়ে কৃতকার্ধ1. হইলে, ভাক্কারে 
বাক্কা,নলঘুক্ত এক গ্রকার পিচকারী মুখের ভিতর দিয়া নাসার 
পেন্ুনদিগ্েন, ছিত্রেরদিগে জোরে পরিক্ষার জলের পিচকারী ছিলে 
বলের অরেতির সঙ্গে এ পদার্থ ৪ বাহির হইয়া যায় । 

৫1 লচৈৎ, ডাক্তার আনাইলে তিনি ছেলেকে শোর়াই! 
নন্প অয ক্রিয়া ক্লোঘ্োফর্ম শোকাই়া কিছু অচেতন বইছে 
(ডাইরেরের যেদ্দিগ্র টাম্সভার মত, তাহা এ পদার্থের দি 

দিয়া এক টুকু উপর, বা পেছনছিগে ঠেলিয়া দিয়া, পিএ 
গৃধাঝোবাহিকেরগির্জে উানিয়। আনিবেন 1 


কাণের ভিতর কচ প্রভৃতি প্রঝেগ । ২৪১ 


৬। কাণের ভিতর কচ মটর, বূরিপড়া 
ইত্যাদি, প্রবেধে । 

ফাণে পিপড়া ঢুকিলে সার্ষিএভিল ৭186 ফোটা ভিতরে 

ঝিল উহা একটু পরে মরিয়া যায় 


এসকগ ভ্াপতেরা তাহ।দেক শগা ধিষ! প্রায় বাহির 
কলি, পারে 


নর্কাণের ভিতর একপার্সে লাগাইখা কিছু কোরে পি- 
ক্কারা জল দিলে এ জলের সঙ্গে উী পদাথএ বাতির হয়) পড়ে। 
৪1 ইাতেও বতকাহ। না হহলে। ডক্জার ডাকাইবে 
িলি চি অজ্ঞান করিয়া, শেষোক্ত নিয়মে ত পার্থ 
সির করির! যে্বন। 


৭। শ্বাসমালীর ভিতরে কোন পদার্থ প্রাবশ | 
জল) (ক ভাত, বা অনা কোন খাদা, গিলিবার লন কথা 





ব'লে, ফি ভাসিলে, তাহার কিছু, শ্বাসপৰ দিয়! শিয়া শ্বাসবদ্ধ 
হইবার উপক্রম ৯৬ তিধন বারকত উপধ্যপরি কাস দিলে, 
ঘী পদার্থ বাহির হইয়া যায়। 
২। কিম্বা গলায় আনুল দিয়া বমি করিবে। 
$৩। গলার মাছের কীাট। কিনা অনা কিছু আটবিয়] থাকিলে 


না আস্ত উততের-ভড়া গিলিবে, বা গলার আঙুল দিয়া পেছন 
গে কাট! ঠেলিয়া দিবে, (থ) কিনব]! বমন করাটবে। 
৯) কিছুতেই উ পদাধ বাহির না হওয়াতে শ্বাসের ব্যাঘাত 
হইজনি নে, শীঘ্র ডাক্তার আনাইয়া *৭ কিকটমী” নার 
ঈরযকৎদ] করিয়া শ্বাস বায়ু গ্ননাগঞলের দিভীর্‌েধ 
কানা, লইছুব.। | 


২৪২  আয়ুর্বর্ধীন । 


৮।ঝীতাম, অস্থুরী, পয়স! প্রভৃতি 
গিলিযা ফেলা। 


ছেলের? খেলতে, ৪খালতে না গিলেমত প্রার কোন পঠার্িই 
নাই। কিন্তু তাহ! প্রায়ই । ধাহে)র সঙ্গে খাহির হইয়়; (11 

(ক) বমির উবধে ও ধহির হয় হ্দি আহী্বর পরে 
গষধ খাওয়া যায়। 

(খ) নচেৎ কাই্টর্‌ অষ্টল (এরগু তৈল) াওয়াহরা টাও 


আনলক! 
_ (গ) কেহ ঈচ্চা গুর্ঘক অনেক আফিং সিমল/কার, ভরিতাল![ 
রুসকপুর, ইত।ংদি কোন এক বিষ গিলিয়। | লিলে, ততক্ষণ 
দুষ্ট মুটো লবল (মশা খা, একশের জলপান করাউয়া, গলায় বার” 
বার আনল দিয়ঃ বমি করাবিবে। এন্সরপ প্রারবার চিনি করাইয়! 
বাব্রপার বমি করাউনে। লবণ না পাইলে খালী ননলপানেএ 
বমি হয, কিছ 5৫1৩, খ্োণ ভপিকা উমবুহয়াইয়া ১আোমিননউ 
পরে এক্শের ভলপান করিলে বমি হয়। 

এরূপ লউনার গর ছেলে পেটে বেদল!, কোষ্টবন্ধ, এ 
হ্ন্টে আরম করিলে ল্ঞ্ পদর্থ বাহির হয় নাউ এরূপ, অগ্ুমানু, 
করিতে ভইবে। 

একবার বেচক উধে এদঞ্ল পদার্থ বাহির না হইলে হি 
বার ন্ডাছা ব্যবচার 'আরিতে হয়, ও রোগীকে বসাতয়া, 1 জরা 
আন্ত রোগীর পেট নী দিগে মর্দন করিয়া দিত হর 
না [হনে কাউ অআউন্দ টা্ফিং তৈল [বাদ আজ 
সাবান'দল ঘশ ছঢ়াক, শি্াইরা. টিঠকারী দিক খানিবর্গীণ, 


স্ুলি, বড়শা, কাটা শত প্রযেশ।। শিম 


২৩১ ছই নিত টিগগ ধরিবে॥ রন জল দী| যাহির হই 
দা্বা। 

ধ্লিরডুশী, কাটা, প্রভৃজিসশিরীরে প্রবেশ | 

টা প্রবেঃ (রিলে তথনই আব একট? কাট, গু, বা 

ক্রিয়া বাহির করিবে । তাহার সুবিধা না থাকিতে, 

'াক্ুঠকে দিয়া চর্ঘ অর আজ কাটিরা দিক্কা পরে সীঁড়াশী দিয়া 

ৰাঁহির ২ 








4 আবশাক। ূ 
য়ে বড়শী ফুটিলে, চ্ধ কাটিয়া বান্ধির ঝরিতে বড় 
কষ্ট ইনর্ঠ কিন্তু আর এ৯পহজ উপায়ে তাহা বাতির করা যায়। 
টি হি খুলিবে। পরে মুচ ছ্িয়া কাপ 
লাই করিবার সময় নেমন একদিগে ফুড়িয়া দা আর 
ফিরা টানি লইতে হয়, তেমন বড়শী ফুড়িয়া ঝনকিলে, ্ 
আঃ গোঁউধরিযা ক্যান জোছে ঠেলিযা দিবে, যেন ঠা 
নষা বাহির হয়। তখন মাথা ছুই আনলে ধরিয়া ঈদিগ দিয়া 
হিরা খাছি/ করিয়া লইবে।. তবাহাতে এক ফোটা রন্ধও 
পাছ়নী পা 


১৯ ণ | পুত চেরি রোগীর অস্্ে ঠা 
| লয়ন লাগ! । 
না কনের কিয়দংশ পোতাজ। হত ক্র 
পড়ে। তখন.হটতে এন্আভড়ী চলিবার সমযনফাণয়ত এও ঢ 
সচরাচর একটা শবী করিয়া পেটের ভি 1৬ ক. এর 
বঙ্গিলে, চঞ্চিলে, কি দাড়াইলে; পোভাতে খাবা 
কান্ারো, শু্টলে, ও পেটের ভিভর আণভড়ী উঠিয়া বা) 
ইহাতে কোন বিশেষ ক শুভর না। 
কিন্তু যখন অতড়ী পোতায় নামিয়! পড়ে ক্রেন (১) শা 
জবনী, দাল, ইতাংদি আহারের, গতিকে, অঙ/াতাস দস 
বাতাস যদি পোতান ভিতরের অন্ত্বে যায়, ভাহাতে ক্স 
ফুলিয়া উঠাতে,উঁনবল প্রকৃত স্থান ভরষ্ট অন্ত্রেতে ফঁসিিসাগে। ( 
কিছ সজোরে কিছু ইঠাঈতে,টানিতে,ব! দৌডিতে দোলে, পৃথে 
খানি আততী নিয়ত পোতানর নহি প পড়িত, তাঙ্্‌ অয 
মাছিয়। পত়িয়! সনুদ়্ আাউকির। ধার, ও সাজাতে জা 829 
জন্মে, পেট ফুলব) উঠে, ওমি হন এবং কখন কখন. খনিতে প্ 
ঠী এবং 'সাতড়ী শা পেটের ভিতর ঈঠিতে না বারি 
গক্লার্গীর পুক্ষে দাংঘাতিক হয়। এপ্ষন্য ইহার রগ সকষ্ছে 
জানিয় বাবা ধাবশ্যক। যথা 
১) রোগী এক খানা তজপোষের উপর চিত কবিরা 
হাতি উচ্চ করিয়া,যাণের সঙ্গে ঠেঙ্গ লাগাইয়া শুইত 
বিগ ভক্তপোষেন ঢে ছুট পায় আডে, ভাহা ছু 


কি উনপর্িযারতে, ইহাতে লাখ পেকষা [টা 


১ দু 


উচ্'হইস! থাকে । কি মহারদিখেনেরাটি পিঠ 















না] রোগী মাধ 
7 এ 


উরুর নধে) রাধিয়া দিবে, যেন নে দ্বিগে 


"বুক পাও গেলে, বাথা-যুক্ত কুচি, ও পোন্তার 
পরািকাপড়ে ভড়াইয়া ভুই তারি টুকরা বরফ বসার িবে। 
১সঝল উদ হইয়া গেলে, নৃষ্ধন বরফ বসাইবে। যে স্থানে বরফ 
য়া যার নাউভিগা নেকড়া লাগাইয়া দিয়া, না-ও কার-মপ্ত 
টির উপর জলের ধারা দিবে, এ তাহাতে বাতাস 
শ্িবে।. 

5 ই তি আফিং কলে শুলিয়া বয়ঃপ্রাপ্ব লোক হইলে, 
ইকবাতে থাওয়াউয়। দিবে,পরে ছুই থ্ট। অস্তর-অস্তর আদ 
্ 'আফিং ১৩০টি বাওয়াহবে। । ফলত অ!ফিং 
ঘুমায় গড়া চাট, এবং জান রে লাগিলে, 
1 আদ রতি করিয়া, নে । আফিষে নি নিজিত- অবস্থায় 














তুপিত' দিতে, পারে না, এবং অন্তর চিজ রি 
বাম হবে না, এঞ্ধপ বলিয়া যায়, তখনও জনে রোগী 
উং ও বুরফথা শীতল জপ প্রয়োগের গতিকে আরোগ্য হয়।.. 
টিকা তূবিয়া দেওয়ার চেষ্টার পূর্বে এই নিষ্ধসে 
যাগ হর্ীলে প্রায় (রাগী আরোগা হইতে দেখা যায়। 

দাকষার। উর কার লাইকোপোডিয় (২১১১ ই 





টা অয় জ সঙ্জে এগ্রবা? খাওখ। 


ফলিক টিনা) মর রাম কত কিন্তু ং 
ট রিবে। 


শরের পৃঘব 
১১ রজংকচ্ছ, 









খড়ুর সম, উহার পুব্ে। বাআরম্তে তল 
অসহা বোন] উপস্ঠি্ ইল, 1হ1 নিবারণের গুষধ ছাঃ ৬ 
করেল ৩% গ্রেথ্‌। তে বাষাইড, অন্‌ গটাসিয়ম ২৭ প্র টিং 
কেনেবিন ১৫ ফোটা, টিং গএুলিয়াই ১৫ ফেনা, জ জল পরসও 
-ছটাক, লিরপ্‌ ৭ মদ ওক কাচ্চা একে রি রী 
তুলার গুন্বী দিলে ধোগ গৃমাইর। সুস্থ হয় 
একেকারে আরোগা হওয়ার একটা চমৎকার ছ্েমিওপেখিক 
ই মাছে বেন! হওয়া মাত কফিউলস্‌ ইস্‌ (৫) যদ 
ঘণ্টা স্তর অস্থর ছুই কোটা ৮৮ শীপ্ দূর হা 


পরে ১1২1 দিন দ্বন্তর অন্তর খালী-পেটে তাহ্ঞক 
করিয়া থাঠ্িয়াইলে আবার খতুর সময় কিছু মাত্র বেন! র্‌ 
অয না, 


আকস্মিক ঘটনার সার |. 


১। আলে ডুবার পর জ্ঞান, বা'হোম খাকিলে, দু 
দিক্কা বমিকরাইয়া গেটের জল বাহির করিয়া (দিবে শোর 


রি পাযুতু।বুকে, ও পেটে গিরষ-গী- র্ বোনে ৃ 
দিষ্পন বাসচেতন হইয়া থ]কিলে18। 












চি রোগীকে | রী 
লেগ, উপর, 
ু হানে 


ৃর এটিও অনু্চরণ বর । বথ! নী ছুই পার্ে 
ন ভাটু গাড়িয়া টার ঠই কল্প দুই জলগে ধরিয়া, উহ! 
বার রোগীর্রাথার উপর ভুঁপিবে, একবার তী দুই বা 
রা একটু চাপিয়া তাহার ছুই পারে ইয়া যাউবে। 
কুগ এক জনেুদ্ধারাও হয়। তাহাটিত বুকের ভিতর বাহিরের 
[তাস একবার প্রবেশ করে, ও একবার বাহির হইয়া গিয়! 
ক খ্বাভাবিক নিশ্বাস প্রশাস ক্রি্নাকে অনুকরণ করা হয়। 
ভাবে করমাগভ ১২ ঘণ্টা না ঝরিয়। রোগীকে বাচাবার পক্ষে 
তাশ্‌ ষ্টবে ন।। ১ 
জরি সমু শরীরে ও হাতেপায়ে গ্ররম জঙপূর্ণ 
ঈরাীলের বেক দিবেঃ ও তাফি'ম কি সর্ষোর নৈল[প্ীরে টি 
কিন্ব। পশমী কাপড় দিয়া শবীর রগড়াইধেং” 
| জাগীয শরীরে গাল্ভ্যানিক্‌ ব্যাটারি, বা রর 
দা রহাইলেও কখন কখন কোগীর খ্বাস সি পরে নাকে 
্ কার উদিত. 
পড়ে আগুণ দারিলে, উহা খুলিয়া ফেলাই তে 1 
| হা রঃ করিতে, না পারিলে। খ বাযকিকে যাতে 
(কোরিয়ার দাগ ই বিষে খাপ লিবিয়া 






















ও তিপসির তৈল [িপাইর। তাহার গ্রলেপ দিবে। ছাল 
গেলে ঝোলা-গুড় লাগান যার। কিন্তু তাহাতে পিপড়। 
আশঙ্কা থাকে। বরং তের উপর পেভান তুগ। বডির 
না । পরে গানে কাগড়' জড়াইবে। কহে 
বর্তে চাউলের আটা বা চক্-থড়ি চূর্ণ ফোক্ষায় লাগাইয়া দেও 
কিছুতেই আলা বারণ না হইবে, জলে, মণমল কাপড় ভিগাতরা 
গায়ে তাস্থা জড়াইয়া দিবে, এবং না-শুকার-মত তাহাতে জবর 
রা দবে। 1 
৯১। "সুনিষ্টকর বাস্পের মধে। মনুষোর স্ব 
ন্‌ক্‌ পা প্রধান । আলো-কর কার্বণিক্‌-অ 
1 কররীর-আকরের নানা বিষিশ্র গ্যাস, কোং 
টে বাস্প যথা রো [রাফ বাইডেসিযেসিক 
ত্য প্রধান । 
-. আই নকলের থাম্প অতিকিক, পরিষাণে শরীরে: প্রকে 
গে নাধিক পরিমাণে শরীরকে, বিষ করে। 
ছি রোগীকে মুক্ত স্থানে ্াবিরী কেবল বাষ্ঠাস করিয়ে: 
দজাধীহুহূলে, মুখে জল বারবার জাইডাইয়। দিবে 4বহলয়েরর 











গে খ়্্ািপগগাঃ 
যর ব্হ রড পৃষ্ঠা দেখ) 
ও টা 
ইতে প়য়া গ্ষাচেতন লে, বিমা 
করিবে ৪ চোকে মুখে আলের ছিটা 
না বহিলে, দুই হাত ধরিয়া নিশ্বাস-প্রশ্বাস 
বে। (২১৮ পৃষ্ঠা দেখ) এবং পাওয়া গেলে গালতেনিক 
পাও গাগাবে। ভাত,পা, উত্যা্দি অবয়বের অস্থি উনি, 
লে, নাঃ 







ডাক্তার আনাইবে। ৃ 

৯৪ জট বড় ভয়ানও ঘটনী। (ক) নাক ছাঁতেিত 
গডিে রোগীর আক টিপিয়া ধরিবে, গলার বোতাম -খুলয় 
দিবে, এবং ওক স্থানে বসিয়া, দুই বাছ মাথার ছুই পারে যতক্ষণ 
পারে, উচ্ করিয়া রাধিৰে। 

৯৫। নাকের ভিত্বর গভেরগাব ক্ষীরে তুলা ভিজ্াইয়া 
দিলেও রক আনান বা হিরার-কস্‌ চূর্ণ বা তাফিং 
বিলের প্রাণ টানি উট চয়। 

গুবিছুেই সক বন্ধ না হইলে, নাকের ডি ধবিযা খু, 
কি ই খাদী ছিবে।. নাসা হউদ্ছে রা ন্‌ 

দের ভয়নাই। বল ৰা রুগ্ন শরীরে হইলে, আশঙ্কাঞরনক । 

5) ধর্মের, মাড়ি হুইত্তে রক্ত পড়িলে, বাগভেরগ্ডার ধীর 
শেষঠান ভূল কৰিয়। নাগাইবে। টিন্কচার চষে মিউবিযস,হিরার 
কন ইত্যাধি$ উপকা । তাহাতে, পা হইলে পেঞ্গান 
দু চাপা ছিবে। .হেঞওপেখিক হৈষামিবিস ৬ বিশেষ 
উীরী, ঠা 





বুটীকর ভিতয়ের রক্ত, ওকদকে রাঙ্ষা। 
নে বা ফেপাধুর্তা থাকে ॥ পেটের রং 
'খাদা্্বা, বা পিভ মিশ্রিত, « বমির সঙ্গে ব 
হওয়1 মাত্র, বিছানার লক্ষ হটয়া পড়িয়া থ 
পান করিবে, ও বরফ খাভবে। 

১৮) প্রজাবের সন্ষে বা গুহার দিয়া র্তপড়িলে,িষোত 
প্রকারে চিকিৎসা করিনে। 

১৯। খঠুর সময় ভর রক্রপান্ধ জইলে/বাগীকে শোর 
উদ্না দিয়া প্রা পুর্বমন্ত চিকিৎসা করাইবে এ্রা'অঙ্জে তুলার, বং 
স্পঞ্চের গু দেওয়া বড় দরকার . 

২০1 প্রহার বা আবাতে রক্তপাত হইলে, শী চিকিৎ্লবর 
আবশাক। নানান্য কাটার বক্তপাঞ্জে, বস্তান খানিকক্ষণ টিপি 
রিলে রক্ত বন্ধ তয়, কিছ তাচার উপর বন্গত, বা শীতল জলের 
ধারা বে ২ নকড়া ব1 কাগজপোড়ান ভস্মফটকিরি, বাহির 

সের চর্ণ,ঁগুযাদি লাগ্মাইতে পারে । 

: ২৯). (অধিক কা। গেলে, খালি-তুলা,. বা সুত্রে 
্ীরে ভিজান ভুলা, গদ্দির মত উচ্চ করিয়া ক্ষতের, উপর ধস 
না বন্ধ রাখিবে। ' গলঙ, চোর, পে, 'ৰ1 পে রর 

অঙ্গ টিপিয়ঃরাও যায়না, বা. কমিরাও বানাও এর ॥ 
হি ণালী নভজী,কি ডিমটা দি টা চু 
সিডি কাযা পবান্ধিবে। অনয সর, রর কচ: কর! 
নিয়ারণ করা যায় । বকা পেক্ষা (বিজি ভিমউা রা 











সু, ফুডাহলেন: 
দরের 4 ছি উ [বারি ফোগিলে, 


স্সা্ুজের দংশন ভাল! ডেঁলেদের পক্ষে (িজ্তা 

মানি চা দাশ, বিছা, ভীমরুল, ও. ঘড় জাতের পি 
2 মাগুর, নিঙ্গি মাচচের কাটার আঘাতে চণধ্িলে, 
রি এ প্তন পুছিলে ভাল চক, সুক্্ চুলের ক্রুশ 

ধা বাগার গঁদ দেকড়া টু লাগাইয়া উস্থান পুছিলেও জাপ! 
রা পণ জাল। রিল ই ্াষ্ট্রন তিজ। নেক তান্থিগ্কা 

্াগাতে ক্রমে কলের ধারা দিবে 

হৌমাছির দজীনে মধুর গ্রাোলেপ বিশেষ উপকারী। বিছা. 
কামড়ালে ঢুণের প্রলেপ হাল; শুয়াপোকাধ ভুল ফুটিগে 
ডেরাডা দিয়) পুছিখা ফ্েশিয় শীতিল তলে পন্টি দিবে ৮ 

৬ লাগাইয়া দিবে। 

২ ৯৩। পবা ব্ভ সাংনাতিক ঘটনা বিশ্বেতঃ ফেপা, 
রী গোথুরাঃ কেটে, শঙ্ঘ€৭ ও পাতরাঁজ কারড়াউলে শী 
সহ কানড়ে কামড়াইলে কিছু বিলহ্বে মরে। কু ধাপের 
দয মাইও সাপ সকলের বষন্দাত ভূলিয়া' ফেলিজে, ভাহার 

যেধক কিছু হয় না । 

 চঁঠ। ব্ষালু সাপে কামডান মাত্র, হাত. ঝিপা ছ্ইলে, 
সাহা উপরে ধুতির কোশা, ভাগ কি দাড়, রিবা বাসা 
বিনে ছল কল, বা জগস্ত ন্ধ পেগ কোষের 
বির ব্চাল করিরা লা]ুটবে। শর্কীরের অনা দাকাফক্িনে 
জহির ছাদের 4৭ টানি ভুনিজ। চিপকাইরা হি) 








ও জল ঠুযারলং)০ধা জিল, লোতার সা, তাছার ভিতর. 
করি) লাগাঈরা (বে !. গর ডাজার়ের হস্তে এ ৪;শি 
চণ্্ব কিয়! ভুলিয়া ফেলিবেন। | 

হালেরএলাঠী ' আলো) বা মশাল রঙ্গে খাখিঝে /সাপ 

(নকটে আইমে না। রান্রে অহশারি, বা গার নীঠওইলে 
, উপর ছইনে সাপ পভিম্ব। চামড়াইন্চে পায়ে নাভী: বে 
আলো ঝাখিবে । 

ঘের মেল্গা বা দেখালে গর্ভ থাকিলে, তাহা উউ পাথর দিয়া 
দ্ধ করিবে। ঘরে খেঙ্গ 7 কিতে দিবে লা, কারণ উহা সাপের 
শিকার বলিয়! উচচা় এন মাপও ঘরে ঢুকে ৯ বর্ষাকালে গষ 

 জলপুর্ণ হয় বলিয়া সাপ ঘরে, কিস্বা গাছের ছুঁপর থাকে, তখনই 
বিশেষ দশকের 'মাবঙ্যত । | 

২৫) (ক) বাধ, হাঙ্গর, বা কূমী!রে ধরিলে বড জিপ 

সঙ্গে মশাল, চি মালো থাকিতে 'বাঘ প্রা নিকটে আউগে 
মা! গা্জের উপর চণভয়া থাকিলে বাধতে এড়ান মায় !. 
লেপ, কাদা, কি কলের মুঙী দিধ। থাকিলে/বাধে উপর, হতে 
ভাঙাই কামকাইযা না পালাধু। 

(গ), কুমীরকে (দখিলে, উহার সপগুথে লিজের' পরার গৃতি 
ট্লিযা টিয়াংএক লার্খে সরিয়া গেলে, ধৃডি কাষডাইনা লা 
বা, ও প্রতািত।হহ । কুমীরে, পারে ধরিলে, নে উঁহার সো 
ধামচাইতে পাতিলে, তখনইউ?া শিকার ফেলিয়া-গালায় । 
ক এভোকেছুলা বানি ঢকিণ জল দিয়া 8 চোক ধুইথে 
বিদ্ ুক্ দরকারী ২কান যুবক, ধু ুৎআর কোগা 
ছোকের বারি! যাহিহাকিরিবে 8 দিচোকে: ফুটিনা চে 






প্র কি দুচের অগ্রভাগ (১ ধার /রা হার 
[কষ চোকের গাতার ভি একটু প্রি চাউল চকাইয়া 
বির, চাক যুধিধা থাকিল সঈ্ঈিরে এ চাউলে লাগি, বালি 

ধাহ্যাজর হই ঠার। একটা বাটি বা মাসপূর্ পরি) গলে। 
তো উবাঃয়া ৪ গু রাখিলেও ধলা বলি জলে পে 

হকের টিএর আবীর গ্রেলেও এবীপে চোক পরিষার করিতে, 
৫৫ চোকেরভতথ কাজল গলে, পরিফার ঘ্বত, 1 মাখন 

দিয়া পুছিয়া হতে চয়। চোকের ভিতর লোহার পর্ণ টিয়া 
থাকিলে, তাগাতে চুম্বক্পাথয় চোযাইলে, হার সঙ্গে উঠি! 

আচসে। 

৩৯। নাকের ভিতর নানা প্রকার পদার্থ প্রবেশ করিয়া 
দেয়! ছেগেদেরই হর্। দোল্কার বেটা অপর নাকে দেওয়ার 
পও মুখ ও সেই নাক চাপয়া ধরিণে 'শ নাকে কোন পদার্থ 
চু কিয়া বাকে। তাহা ছটা হাচীর বাতাসের সঙ্গে এ পদার্ধ 
বাহিয় হই হাঃ। 

৬৩। কাঁধে পিপড়া ঢুকিলে * ফোটা সর্ধোর তৈল 
ভিত্তরে দির] রাখিলেই ব্যাথা বায়। (৭) অন) কিছু চকিলে 
নাপিতের নানা রকমের শলা-যন্ত্রে ণাচির চয়। 

891 শ্বারনাণীর ভিতরে ক্ষল, কি ভাগ ঢুকিলে তক্ণা 
সা] বাহির না হয়। ততক্ষণ শ্বাসবন্ধ থাকে ও রোগী ছটফট 
কয়ে। (ক) তখন বার-ঝত উপয্যুপঞি কাম দিলে তাহা 
পির হইয়া ঘার। (৭) বিত্া গলায় আগুণ দিপা বমি কৰিযার 
"হামার তা শনি, এর নও হইলে ভাঙ্গায় আনান উচিত) ' 

ভাষাটা, পরমা ইত্গাধি গিয়া ফেনিতে 


'আযুবর্জম 
ভিংখাথ(ৎ (লায় আদল দিড| যি করাইবে তাহাতে 71 
গেলে কাষ্টৰ অইর্লের বিচরণ /8বে। পিচকারীও দরকার 
হয়। আধিক আফিম, হরিতাপ, সধলক্ষার। বা রসকধুর। 
ইঞ্যাফি(বিব খাইলে ততমগাৎ বারবার জল পন করাই বমি 
কদাইবে, 

৬ ঠাধর। বৃড়শী শরীরে কুটি থাকিলে গ্চের মত 
অগ্রভাগ বাহির করিয়া .৮হ দিগ দিয়া ধঁড়শী চালনা বাহিয় 
ফরিবে তাতাতো| একফোত। «জগ গড়ে না । বনদুকের গুলি 
কি খেলুরের কাটা চণ্ে নীচে ঢুকিরা থাকিলে চর কাটা 
বাহির কারনে হুয়। তাহ। নাপেকের দ্বারা পা হইলে, ডাক্তারের 
জাধশাক। 

৩৭) পুখাতন অবাধ রোগে হঠা$ অস্ে কাস লাগলে 
দ্খনহ তাহাকে ভগ্তগোষের উপর চিতকরাইয়া, হাটু উচ্চ 

শোয়াইয়া,আর দিনেও মত রৌগী নৈষ্কের হাতে মাতড়ী 

দেওয়ার চেষ্টা কগিবে, না পাঠিংল, লে ভাবেই গুইয়] 

ও তাহার উপর, শীতল জলের টবে এবং ছুই রতি 

আর্য একবারে গলে গুলিয়া থাইবে,। যতক্ষণে আতড়ী 

পেটে প্রবেগ না করে ততণ হই ধণ্টা অঞ্ঠর অপ্তর আম রাত 
ফি দেইতে খইবে। 


নর মা 
প্রথম ভগ সাপ । 





